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KALTSTART

KALTSTART

Far 4 Personen - 25 Min. Zubereitung - 1 Std. Auftauen
Pro Portion ca. 520 kcal, 18 g E, 21 g F, 65 g KH

500 g TK-Himbeeren

500 g Seidentofu

2 EL Honig

100 g zarte Haferflocken

2 rote Drachenfrichte
(Pitahayas, ersatzweise
250 g Erdbeeren)

2 Bananen

4 EL Weizenkleie

4 EL Kokos-Chips

4 EL gehackte Pistazienkerne

1. Die TK-Himbeeren ca. 1Std. auftauen lassen.
Dann mit dem Seidentofu im Mixer oder in ei-
nem hohen Ruhrbecher mit dem Pdrierstab fein
purieren. Honig und Haferflocken untermengen
und den Smoothie auf Schalen verteilen.

2. Drachenfrichte halbieren und das Frucht-
fleisch mit einem Kugelausstecher aus der
Schale heben. Die Reste vom Fruchtfleisch
klein schneiden. Die Bananen schalen und in
dunne Scheiben schneiden.

3. Die Bananenscheiben kreisformig in die Mitte
auf den Smoothie legen. Drachenfruchtstticke
und -kugeln auBen herum anrichten. Die Smoot-
hie-Bowls mit jeweils 1 EL Weizenkleie, Kokos-
Chips und Pistazien garnieren.

SMOOTHIE-
BOWL
MIT TOFU

Tipp:

Die Konsistenz von Seidentofu ist besonders fein und weich. Er enthalt
ausreichend viel Flussigkeit fur einen Smoothie und macht ihn schén

cremig und fluffig.
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KNACKIG & FRISCH KNACKIG & FRISCH

Fur 4 Personen - 25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 445 kcal,17 g E,36 g F, 8 g KH

1. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
[ ] 30 g Pinienkerne goldbraun résten, herausnehmen und abkuhlen
4 Stangel Basilikum lassen. Basilikum waschen, trocken schutteln

750 g bunte Kirschtomaten und die Blatter klein zupfen oder schneiden.
1Bund Rucola ‘ )

300 g Burrata 2. Die Tomaten waschen und halbieren. Rucola
1geh. TL Fenchelsamen verlesen, waschen und trocken schleudern. Bur-
1 kleine rote Chilischote rata gut abtropfen lassen und in grobe Sticke

3 EL Zitronensaft teilen. Tomaten, Puco\a und Burrata auf einer
5 EL Olivendl Servierplatte anrichten.
1TL flussiger Honig N 3 ] . )
o 3. Fur das Dressing die Fenchelsamen im Mérser

Salz, Pfeffer
grob zerstoBen. Die Chilischote waschen, langs
halbieren, weiBe Trennwande und Kerne entfer-
nen. Chili fein hacken und mit Fenchelsamen,
Zitronensaft, Olivendl, Honig, Salz und Pfeffer mit
einem Schneebesen verrihren. Das Dressing
Uber den Salat traufeln. Die Pinienkerne und
das Basilikum darUberstreuen.
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Dips: So ein




SUSSE ABKUHLUNG

SUSSE ABKUHLUNG

STRAWBERRY

MARGARITA

Far 2 Drinks (a ca. 250 ml - 10 Min.
Zubereitung - Pro Portion ca. 115 kcal,
29E1gF 21gKH

STRAWBERRY
MARGARITA

Fur 4 Drinks (a ca. 250 ml) - 10 Min.
Zubereitung - Pro Portion ca. 100 kcal,
19E0gF, 22gKH

AGUA
FRESCA

4 Blatter Zitronenmelisse
(ersatzweise Basilikum)

2 EL Zucker

2 Scheiben von 1 Bio-Limette

200 g TK-Erdbeeren

120 ml Tonic Water

4 EL Limettensaft

120 ml Orangensaft (ersatzweise
Birnensaft)

1Stuck Ananas (ca. 200 g)

150 g Aprikosen

100 g Erdbeeren

¥ Limette

50 g Zucker

600 ml eiskaltes Mineralwasser
(still oder medium)

5 Eiswarfel

1. Die Melissenblatter waschen und tro-
cken tupfen, nach Belieben zwei Blatt-
chen fur die Garnitur beiseitelegen. Die
Blatter mit dem Zucker im Morser fein
zerreiben und auf einen kleinen Teller
geben. Zwei Glasrander ringsum mit je-
weils 1 Limettenscheibe anfeuchten und
in den Melisse-Zucker drucken. Jeweils
1 Limettenscheibe an den Glasrand ste-
cken.

2. Die gefrorenen Erdbeeren mit Tonic
Water, dem Limetten- und dem Oran-
gensaft in einen Mixer geben. Alles auf
hochster Stufe fein purieren. Den Straw-
berry Margarita in die Glaser fullen, nach
Belieben mit Melisse oder Erdbeere gar-
nieren und gleich servieren.

1. Die Ananas schalen und den harten
Strunk in der Mitte herausschneiden.
Das Fruchtfleisch in grobe Wurfel schnei-
den. Die Aprikosen waschen, vierteln und
entsteinen. Die Erdbeeren waschen und
putzen. Den Saft der Limette auspressen.

2. Ananas, Aprikosen, Erdbeeren, Limet-
tensaft, Zucker, Mineralwasser und Eis-
warfel in den Mixer geben. Ohne Hoch-
leistungsmixer die Eiswurfel nach dem
Mixen dazugeben oder Crushed Ice
verwenden. Auf hochster Stufe fein pu-
rieren.

3. Vor dem Umfullen die Konsistenz pru-
fen: Agua fresca sollte fruchtig, aber kei-
nesfalls dickflussig sein. Bei Bedarf noch
etwas Mineralwasser untermixen.

4. Das Agua fresca in eine Karaffe oder in
vier Glaser flllen. Nach Belieben mit
Fruchten garnieren. Eisgekuhlt genieBen.
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