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Warmer Haferbrei mit Leinsamen & Apfel

Zutaten:

+ 40 g Haferflocken (glutenfrei, falls nétig)
* 200 ml Mandel- oder Hafermilch

* 1 TL geschrotete Leinsamen

* %2 Apfel, gerieben

*¥% TL Zimt

Zubereitung:

1. Haferflocken mit Pflanzenmilch in einem Topf erwdrmen und
unter Rihren kécheln lassen.

2. Leinsamen und Apfel hinzufiligen, kurz mitkocheln.

3. Mit Zimt verfeinern und warm genieBen.

Chia-Kokos-Pudding mit Beeren

Zutaten:

+ 2 EL Chiasamen

* 150 ml Kokosmilch oder Mandelmilch

* % TL Zimt

* 1 Handvoll Beeren (z. B. Blaubeeren, Himbeeren)

Zubereitung:

1. Chiasamen mit der Pflanzenmilch verrtihren und 2—-3 Stunden
(oder uber Nacht) quellen lassen.

2. Mit Zimt bestreuen und Beeren dariibergeben.

Basisches Buchweizen-Miisli mit Kokosjoghurt

Zutaten:

* 3 EL gekeimter Buchweizen (oder Gber Nacht eingeweicht)
» 3 EL Kokosjoghurt (ungesuiBt)

1 TL geschrotete Leinsamen

* % TL Zimt

* 1 Handvoll Beeren (z. B. Heidelbeeren, Himbeeren)

1 TL Mandeln oder WalnUsse, gehackt

Zubereitung:
1. Alle Zutaten in einer Schussel vermengen.
2. Optional: Mit etwas Zitronensaft oder Kokosflocken abrunden.

Apfel-2imt-Quinoa-Friihstiicksbrei

Zutaten:
* 50 g gekochter Quinoa
* 100 ml Mandelmilch
* %2 Apfel, gerieben
* %2 TL Ceylon-Zimt
* 1 TL Walnlsse oder Mandeln, gehackt

Zubereitung:

1. Den gekochten Quinoa mit Mandelmilch in einem Topf
erwarmen.

2. Geriebenen Apfel und Zimt unterriihren.

3. Mit Nussen bestreuen.
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Avocado-Kichererbsen-Toast (glutenfrei moglich)

Zutaten:

* 1 Scheibe Vollkorn- oder glutenfreies Brot
* %2 Avocado

* 3 EL gekochte Kichererbsen

*1TL Zitronensaft

* %2 TL Kreuzkiimmel

* Salz & Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Avocado mit einer Gabel zerdriicken und mit Zitronensaft, Kreuzkiimmel,
Salz & Pfeffer wirzen.

2. Kichererbsen leicht zerdruicken und unter die Avocado mischen.

3. Auf das Brot streichen und genieBen.

Gemiise-Riihrei mit Kurkuma

Zutaten:

* 2 Eier (oder fur eine vegane Version: 150 g Tofu)
* % TL Kurkuma

* Y2 Zucchini, geraspelt

* 1 kleine Karotte, geraspelt

* 1 TL Olivendl

* Salz & Pfeffer nach Geschmack

Zubereltung

1. Ol in einer Pfanne erhitzen, Gemuse kurz anbraten.

2. Eier verquirlen (oder Tofu zerbroseln) und mit Kurkuma, Salz
& Pfeffer wirzen.

3. In die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze stocken lassen.

Buchweizen-Crépes

Buchweizenmehl ist glutenfrei und reich an Ballaststoffen sowie
Antioxidantien, was den Darm unterstutzt.

Zutaten:
* 100 g Buchweizenmehl

2 Eier

] PriseSalz 7
* Kokoso6l zum Ausbacken

Zubereitung:

1. Buchweizenmehl, Eier, Milch und Salz zu einem glatten Teig
verruhren.

2. Teig etwa 30 Minuten quellen lassen.

3. Etwas Kokosél in einer Pfanne erhitzen und diinne Crépes ausbacken



2ucchini-Nudeln mit Avocado-Pesto

Zutaten:

+ 1 kleine Zucchini (mit Spiralschneider zu “Nudeln” verarbeitet)
* %2 Avocado

*1TL Zitronensaft

* 1 EL Olivenol

1 TL gehackte Krauter (Basilikum, Petersilie)

*1TL Sonnenblumenkerne

* Salz & Pfeffer

Zubereitung:

1. Avocado, Zitronensaft, Olivendl und Kréauter pirieren.
2. Zucchini-Nudeln mit dem Pesto mischen und mit
Sonnenblumenkernen toppen.

auch moglich mit glutenfreie Nudeln wie Buchweizen- oder
Linsennudeln, wenn du vertragst auch Vollkornnudeln

Kartoffel-Gurken-Salat mit Dill-Dressing

Zutaten:

* 1 kleine Kartoffel, gekocht & gewurfelt

* %2 Qurke, in dinne Scheiben geschnitten
1 TL Dill (frisch oder getrocknet)

* 1 EL Joghurt (pflanzlich oder normal)
1 TL Zitronensaft

- Salz & Pfeffer

Zubereitung:
1. Joghurt mit Zitronensaft, Dill, Salz & Pfeffer verriihren.
2. Kartoffeln & Gurken vermengen, Dressing daruber geben.
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Quinoa-Gemiise-Bowl mit Zitronen-Tahin-Dressing

Zutaten:

* 50 g Quinoa, gekocht

* %2 Avocado, gewlrfelt

* %2 Zucchini, geraspelt

* Y2 Karotte, geraspelt

* 1 EL fermentiertes Gemuse (z. B. Sauerkraut oder Kimchi)
*1TL Sesam

Dressing:

* 1 EL Tahin (Sesampaste)
*1TL Zitronensaft

* 1 EL Wasser

* Salz & Pfeffer

Zubereitung:

1. Quinoa mit Gemuse in einer Schussel anrichten.

2. Alle Dressing-Zutaten verriihren und darutber geben.
3. Mit Sesam bestreuen und servieren.

Warmer Linsensalat mit Ofengemiise

Zutaten:

* 50 g rote oder grune Linsen, gekocht
* Y2 Zucchini, gewurfelt

- %2 Paprika, gewurfelt

* Y% kleine SuBkartoffel, gewlrfelt

1 TL Olivendl

1 TL Zitronensaft

- Salz, Pfeffer & Kreuzkimmel

Zubereitung:

1. Gemuse mit Olivendl, Salz und Kreuzklimmel vermengen und
bei 180°C ca. 20 Min. rosten.

2. Linsen unter das gerdstete Gemuse mischen.

3. Mit Zitronensaft abschmecke
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Linsensalat mit Paprika und Feta

Zutaten:

100 g grine oder braune Linsen, gekocht
* %2 Paprika, gewlrfelt

* 1 Tomate, gewlrfelt

* 30 g Feta-Kése

*1TL Olivendl

* 1 TL Zitronensaft

* Salz & Pfeffer

Zubereitung:
1. Linsen mit Paprika, Tomate und Feta vermengen.
2. Mit Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Blumenkohl-Reis mit Lachs

Zutaten:

* 100 g Blumenkohl (fein gehackt oder geraspelt)
1 TL Olivendl

* 1 kleines Lachsfilet

*1TL Zitronensaft

* 1 TL frische Kréauter (z. B. Dill oder Petersilie)

* Salz & Pfeffer

Zubereitung:

1. Blumenkohl in Olivenél anbraten und mit Salz und Pfeffer
wurzen.

2. Lachs anbraten, mit Zitronensaft und Kréutern verfeinern.
3. Blumenkohl-Reis und Lachs zusammen servieren.

Zutaten:

* Gemuse nach Wahl (z. B. Zucchini, Karotte, Paprika,
SuBkartoffel, Aubergine)

*1TL Olivenol

* 1 TL Rosmarin, Thymian

* 1 TL Paprikapulver

* Salz & Pfeffer

Far den Krauterdip:

+ 150 g Quark (pflanzlich oder normal)

* 1 EL Zitronensaft

* 1 TL frische Krauter (z. B. Petersilie, Schnittlauch)
*1TL Olivenal

* Salz & Pfeffer

Zubereitung:

1. Gemuse nach Wahl in Stlcke schneiden, mit Olivendl, Krautern,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermengen. Bei 200°C ca. 25-30
Minuten im Ofen résten.

2. Fir den Dip Quark mit Zitronensaft, Krautern, Olivenél, Salz
und Pfeffer verruhren.

3. Ofengemuse mit dem Krauterdip servieren.
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Darmfreundliche Kokos-Energiekugeln

© Zutaten:

* 100 g gemahlene Mandeln

* 50 g Kokosraspeln

* 2 EL Kokosol

* 2 EL Dattelpaste oder Ahornsirup
*1TL Zimt

Zubereitung:
1. Alle Zutaten gut vermengen.
2. Kleine Kugeln formen & im Kuhlschrank fest werden lassen.

Bananen-Chia-Pudding

. Zutaten:

+ 2 EL Chiasamen

» 200 ml Kokos- oder Mandelmilch
* 2 Banane (zerdruckt)

*1TL Zimt
e Zubereitung:
P N Y = Chiasamen mit Milch & Banane vermengen.
. Pr? | 2. Mindestens 2 Stunden quellen lassen (besser Gber Nacht).

3. Mit Zimt bestreuen & geniel3en.

SiiBkartoffel-Brownies (glutenfrei, ohne Zucker,
darmfreundlich!)

®s Zutaten:

* 1 mittelgroBe SuBkartoffel (gekocht & plriert)
+ 80 g gemahlene Mandeln oder Haselnlsse

* 2 EL Kakaopulver (ungestBt)

* 2 EL Kokosol

* 2 EL Ahornsirup oder Dattelpaste

*1TL Zimt

* 1 Prise Salz

Zubereitung:
1. Alle Zutaten in einer Schussel gut vermengen.
2. In eine kleine Backform geben und bei 180°C (Ober-
/Unterhitze) ca. 25 Minuten backen.
3. Abkihlen lassen & genieBen!




Basische Detox-Gemiisesuppe

# Zutaten:
* 1 Zucchini
* 2 Karotten
* 1 kleine StuBkartoffel
*1/2 Fenchelknolle
* 1 Handvoll Spinat
*1TL Kokosol
* 500 ml Gemusebrihe (ohne Zusatzstoffe)
* Kurkuma, Ingwer, Salz & Pfeffer

Zubereitung:
1. Gemuse klein schneiden.
2. Kokosdl in einem Topf erhitzen, Gemuse kurz andiinsten.
3. Mit Brihe aufgieBen und ca. 15 Minuten kocheln lassen.
4. Spinat dazugeben, plrieren & mit Gewlirzen abschmecken.

Tipp: Wer mag, kann noch frische Krauter oder einen Spritzer Zitronensaft hinzufugen.

Detox-Curry mit Kokosmilch & Kurkuma

% Zutaten (fur 2 Portionen):
* 1 kleine SuBkartoffel
* 1 Karotte
* Y% Zucchini
* 1 Handvoll Brokkoli
*+ 200 ml Kokosmilch (ungestBt, ohne Zusatzstoffe)
* 100 ml Gemisebriihe
1 TL Kokosél
*1TL Kurkuma
*1TL Currypulver
* %2 TL Ingwer (gerieben)
* 1 EL Zitronensaft
* Salz & Pfeffer nach Geschmack
* Frische Korianderblatter (optional)

Zubereitung:
1. SuBkartoffel, Karotte und Zucchini in kleine Wirfel schneiden, Brokkoli in kleine Réschen teilen.
2. Kokosél in einer Pfanne erhitzen, Gemuse (auBer Brokkoli) darin kurz anbraten.
3. Kurkuma, Currypulver und Ingwer dazugeben, gut verrihren.
4. Mit Kokosmilch & Gemusebriihe abléschen und ca. 10 Minuten kécheln lassen.
5. Brokkoli hinzufiigen und weitere 5 Minuten kdcheln lassen, bis alles gar, aber noch bissfest ist.
6. Mit Zitronensaft, Salz & Pfeffer abschmecken.
7. Nach Belieben mit frischem Koriander toppen.
Tipp: Dazu passt etwas Quinoa oder Hirse, falls du es sattigender haben méchtest.

S
7/
SARANDA GIESEL



Zutaten (fiir 2 Portionen):

50 ¢ Walnusskerne
1 El Kokosal
100 g Dinkel-Flocken
3 El Leinsamen (geschrotet)
8 El Ahornsirup
400 g Beeren-Mischung (tiefgekuhlt)
100 g Beeren (frische (nach Wahl))
100 ml Kokoswasser

<y
Zubereitung:

1. Nusse grob hacken. Kokosél in einer Pfanne erhitzen, Flocken,
Walnusse und Leinsamen darin goldbraun résten. 4 El Ahornsirup
zugieBen, mischen und unter Ruhren kurz weiterrésten. Auf einen

Bogen Backpapier geben und abkihlen lassen.

2. TK-Beeren antauen lassen. Frische Beeren putzen und jenach
GroBe halbieren oder vierteln. TK-Beeren mit dem Kokoswasser im
Mixer fein zerkleinern. Mit Ahornsirup abschmecken und in zwei
Schalen fillen. Frische Beeren und Streusel daraufgeben und
servieren.



2utaten

220 g M6hren

150 g Mandelkerne (gemahlen)
50 g Goldleinsamen (geschrotet)
30 g Flohsamenschalen (gemahlen)

1 Tl Koriandersaat (gemahlen)

2 Tl Backpulver

2 gestr. Tl Salz

4 Bio-Eier (KI. M)
2 EI Ol

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 160 Grad Umluft (180 Grad ober-/Unterhitze)
vorheizen. Ein Blech mit Backpapier belegen. Mdhren schélen und
direkt auf das Backblech raspeln. GleichméaRig darauf verteilen und

im heiBen Ofen auf der mittleren Schiene 20 Min. trocknen. Mit
dem Backpapier vom Blech ziehen und abkuhlen lassen. Eine
Kastenkuchenform (20 cm) mit Backpapier auslegen.

2. Mandeln, Leinsamen, Flohsamenschalen, Koriander, Backpulver und
Salz in einer Schiissel mischen. Eier, Méhren und Ol zugeben, mit den
Knethaken des Handrihrers verkneten. In die Form geben, auf einem
Rost auf der mittleren Schiene 1 Std. backen.

3. Brot erst 15 Min. im ausgeschalteten Ofen abkihlen lassen, dann
aus der Form heben und vollstiandig auskuhlen lassen.



2utaten

125 g Quinoa
Salz
Pfeffer

100 g Tomaten
150 g Salatgurke

2 Stiele Minze

3 Stiele glatte Petersilie
3 El Olivendl
3 El Zitronensaft
100 g Feta
2 El Saaten-Kern-Mischung

Zubereitung:

1. Quinoa in einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen lassen. Quinoa
in einen Topf mit 300 ml Salzwasser geben, aufkochen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze 20 Min. garen. In einer Schissel
abklhlen lassen.
2. Tomaten putzen und wurfeln. Gurke waschen, halbieren und die
Kerne mit einem Teel6ffel herauskratzen. Gurke wirfeln. Krauter von
den Stielen zupfen und grob hacken. Ol und Zitronensaft
mischenund mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Quinoa, Tomaten, Gurken, Krauter und Vinaigrette mischen. Feta in
kleine Stucke brechen und untermischen. Bis zum Servieren kuhl
lagern. Vor dem Servieren mit Kernen bestreuen.

TIPP Man kann den Salat auch super mit gegartem Bulgur oder
Couscous zubereiten.



Zutaten (2 Personen)

1 weiBe Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 rote Chilischote (klein, getrocknet)
1 rote Paprikaschote
2 El Olivenol
250 g Pizzatomaten
Salz
Pfeffer

2 Stiele Basilikum

180 g Vollkorn-Penne
4 El italienischer Hartkdse wenn man es vertrigt (gerieben)

Zubereitung:

1. 1Zwiebel und 1 Knoblauchzehe fein wirfeln. 1 getrocknete kleine
Chilischote hacken. 1 rote Paprikaschote putzen und in kleine Wurfel
schneiden.
2. 2 Zwiebeln, Knoblauch und Chili in 2 E | heiBem Olivendl 2 Min.
dinsten. Paprikawurfel zugeben und 3 Min. mitdiinsten. 250 g
Pizzatomaten zugeben und 5 Min. kochen. Sauce mit Salz, Pfeffer
und 2 E | grob gezupften Basilikumblattern wirzen.
3. 180 g Vollkorn-Penne in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen. Nudeln abgieBen und tropfnass mit der
Paprikasauce mischen. Mit 4 E | geraspeltem ital. Hartkase bestreut
servieren.
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Zutaten (fiir 2—3 Portionen):
* 1 Zwiebel, gewlrfelt
* 1 Paprika, gehackt
* 1 mittelgroBe SuBkartoffel, gewlrfelt
* 100 ¢g rote Linsen
* 1 Dose Kichererbsen (ca. 240 g Abtropfgewicht)
* 1 Dose gehackte Tomaten (400 @)
* 200 ml Kokosmilch (nach Belieben mehr oder weniger)
1 EL Kokosdl oder Olivendl
+ 200 g Basmatireis

Gewiirze & Krauter:
* 1 TL Currypulver
* 1 TL Kreuzkimmel
* ¥ TL Kurkuma
* %2 TL Paprikapulver
- Salz & Pfeffer nach Geschmack
* Frischer Koriander oder Petersilie zum Servieren

Zubereitung:
1. Reis kochen: Den Basmatireis nach Packungsanleitung garen.
2. Gemiise anbraten: In einer groRen Pfanne oder einem Topf das Ol erhitzen.
Zwiebel, Paprika und StBkartoffel darin fur ca. 5 Minuten anbraten.

3. Linsen hinzufiigen: Die roten Linsen dazugeben und kurz mit anrdsten.
4. Fliissigkeit dazugeben: Kichererbsen, gehackte Tomaten und Kokosmilch
unterrthren. Mit den Gewlirzen abschmecken.

5. Kdocheln lassen: Das Curry ca. 15-20 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln
lassen, bis die StiBkartoffel weich und die Linsen gar sind. Falls es zu dick wird,
etwas Wasser hinzufiigen.

6. Abschmecken & Servieren: Mit frischen Krautern garnieren und mit dem
Reis servieren.

Tipp: Wer es schirfer mag, kann eine Prise Cayennepfeffer oder frische Chili
hinzufiigen.
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Zutaten:
* 1 Liter stilles Wasser oder Sprudelwasser
* 1 EL Inulin-Pulver (2. B. aus Chicorée oder
Topinambur)
* 1 EL Zitronensaft oder Apfelessig
e Optional: 1 TL Honig oder Kokosbliitenzucker (fordert
die natiirliche Girung)

Zubereitung:

1. Alle Zutaten in eine Flasche oder ein groBes Glas geben.
2. Qut umruihren oder schuitteln, damit sich das Inulin-
Pulver vollstandig auflost.

3. Direkt trinken oder 12—24 Stunden bei Raumtemperatur
stehen lassen, damit es leicht fermentiert (dadurch bildet
sich Kohlenséure).

4. GekUhlt genieBen!

Warum es wirkt: Inulin ist ein starkes Prabiotikum,
das deinen guten Darmbakterien als Nahrung dient.
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Zutaten:
« 3—4 grol3e rote Zwiebeln
* 500 ml Wasser
¢ 10 g Salz (2 % Salzlésung — wichtig fir die Fermentation)
« 1 TL Pfefferkdrner oder Senfkdérner (optional fir Geschmack)
» 1 TL Honig oder Kokosblltenzucker (optional, beschleunigt die Fermentation)

Ausristung:
« 1 sauberes Einmachglas (mindestens 500 ml)
« Ein Gewicht oder kleiner Glasdeckel (zum Beschweren)

Schritt-flir-Schritt-Anleitung

1. Zwiebeln vorbereiten
» Rote Zwiebeln schalen und in diinne Ringe oder Streifen schneiden.
« Optional: Kurz in kaltes Wasser legen, um die Schérfe zu mildern.

2. Salzlake herstellen
» 500 ml Wasser mit 10 g Salz vermengen, bis das Salz vollstandig aufgeldst ist.
« Falls gewiinscht, 1 TL Honig oder Kokosblitenzucker einriihren (férdert die Fermentation).

3. Zwiebeln ins Glas fillen
* Die geschnittenen Zwiebeln fest ins Glas driicken.
« Pfefferkdrner oder Senfkdrner hinzufiigen (optional fur ein wiirziges Aroma).
» Mit der Salzlake UibergieR3en, bis alles vollsténdig bedeckt ist.

4. Fermentieren lassen
« Ein kleines Gewicht (z. B. ein sauberer Glasdeckel oder ein Fermentationsstein) auf die Zwiebeln legen, damit sie unter
der Flussigkeit bleiben.
» Deckel leicht schliel3en (nicht komplett zudrehen, damit Gase entweichen kénnen).
« Das Glas fiir 5-7 Tage bei Raumtemperatur an einem dunklen Ort stehen lassen.
* Ab dem 3. Tag kannst du probieren — je langer du wartest, desto intensiver wird der Geschmack.

5. Fertigstellen & Lagern
« Sobald der gewiinschte Geschmack erreicht ist, das Glas in den Kihlschrank stellen.
 Dort halten sich die fermentierten Zwiebeln mindestens 3—-4 Monate.

Warum fermentierte rote Zwiebeln so gesund sind

 Prabiotisch: Enthalten Inulin, das als Futter fiir gute Darmbakterien dient.
 Probiotisch: Durch die Milchsauregarung entstehen lebende Bakterien, die deine Darmflora starken.
 Besser verdaulich: Fermentierte Zwiebeln sind milder fiir den Magen als rohe Zwiebeln.
 Lecker & vielseitig: Perfekt als Topping fiir Salate, Bowls oder Sandwiches.
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Schritt 1: Gemiise vorbereiten
» Wahle frisches, unbehandeltes Gemiise.
» Wasche es grundlich (aber nicht mit Seife, da natirliche Bakterien erhalten bleiben sollen).
» Schneide oder raspel es in die gewiunschte GrofRe (z. B. Weil3kohl in feine Streifen, Karotten in
Stifte, Rote Bete in diinne Scheiben).

Schritt 2: Salz hinzufiigen
» Das Salz ist essenziell, da es schadliche Bakterien fernhélt und die Fermentation startet.
 Faustregel: 1,5-2 % Salzgehalt bezogen auf das Gemusegewicht.
* Beispiel: 1 kg Gemiise - 15-20 g Salz
» Vermenge das Gemiise gut mit dem Salz und knete es mit den Handen, bis Flissigkeit austritt
(besonders bei Kohl wichtig).

Schritt 3: Gemiise ins Glas schichten
* Fulle das Gemuse dicht in dein Fermentationsglas.
* Driicke es fest nach unten, damit moglichst wenig Luft zwischen den Stiicken bleibt.
» Das Gemitise sollte von der eigenen Flussigkeit bedeckt sein (falls nicht, mit etwas Salzlake
nachhelfen - 2 % Salzlosung: 20 g Salz auf 1 Liter Wasser).

Schritt 4: Gewicht und Verschluss
* Lege ein Fermentationsgewicht oder einen sauberen Glasdeckel auf das Gemise, damit es unter
der Flussigkeit bleibt.
* Schlie3e das Glas:
* Blgelverschluss oder Schraubdeckel leicht zudrehen (damit Gase entweichen kénnen).
* Falls du ein spezielles Fermentationsglas mit Garventil hast, nutze dieses.

Schritt 5: Fermentation abwarten
» Stelle das Glas an einen dunklen, kihlen Ort (16-22 °C ist ideal).
* Die ersten 3-5 Tage beginnt die Fermentation — es entstehen Blaschen, Flissigkeit kann aus dem
Glas treten (bei Bedarf etwas abwischen).
* Nach 1-2 Wochen ist das Gemuise leicht fermentiert, nach 3—4 Wochen hat es einen intensiveren
Geschmack.
« Je langer die Fermentation, desto saurer und probiotischer wird das Gemduse.

Schritt 6: Probieren und Lagern
« Offne das Glas vorsichtig und probiere, ob dir die Saure zusagt.
» Sobald du den gewlinschten Geschmack erreicht hast, kannst du das Glas in den Kuhlschrank
stellen.
e Im Kihlschrank halt sich fermentiertes Gemiise mehrere Monate.



