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* ' Hacks, die dein Leben
leichter machen

Bunt, cozy, lecker — das ist meine Healthy
Mix Kitchen. Und mit ein paar Tipps wird
es noch einfacher.

FUr die ganze Familie gesund kochen, Meal prep-
pen und das auch noch total entspannt? Klappt
super, wenn der Thermomix® das meiste Uber-
nimmt. Aber oft sind es gerade die kleinen, prak-
tischen Tricks, die den Unterschied machen.

Take it easy!
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Diese Hacks sparen Zeit, reduzieren Abfall und

zeigen, wie flexibel du das Gerdt nutzen kannst.

Mg

» Zwiebeln ohne Trdnen hacken
Die Messer zerhacken die Zwiebel, ohne dass

du in Kontakt mit den &therischen Olen kommst.
Einfach nur noch Zwiebeln schdlen, halbieren
und 3-5 Sek./Stufe 5 zerkleinern.

Mein Tipp: Je kUrzer die Zeit, desto gréber die
StUcke. Perfekt anpassbar - je nach Rezept.

c » Zero Waste: Brotreste sinnvoll verwerten
Altbackenes Brot musst du nicht wegwerfen.
Du kannst es fur Paniermehl 5 Sek./Stufe 10
hacken. Fur CroUtons gewurfeltes Brot im
Varoma trocknen.
Mein Tipp: Paniermehl portionsweise einfrieren,
so bleibt es langer frisch.

» Krduter hacken ohne »Matsch«

Kr&uter werden schnell zu feuchtem Brei, wenn
Ol oder Flussigkeit zu froh dazukommen. Des-
halb pur 5 Sek./Stufe 6 hacken. Erst dann ol
oder flUssige Zutaten hinzufigen.

Mein Tipp: Kurz vor dem Hacken ein kleines StiUck
KUchenpapier unter den Deckel legen. Es fangt
Uberschissige Feuchtigkeit auf.



» NUsse résten
Viele wissen nicht, dass Résten auch im Thermo-

mix® funktioniert — ideal, wenn du nicht zusatz-
lich noch den Herd benutzen méchtest. Einfach
die NUsse in den Varoma legen und Varoma-
Stufe einstellen. Perfekt fUr Granola, Hummus,
Energy Balls.

Mein Tipp: NUsse vorher nicht waschen, Feuch-
tigkeit stoért den Réstprozess.

» Eis in unter 30 Sekunden

Gefrorene Frichte ergeben mit wenig Zutaten
ein schnelles, cremiges Eis. Dazu einfach gefro-
rene Frichte + Joghurt oder Banane + Su3e
nach Wahl 20 Sek./Stufe 6 mixen.

Mein Tipp: FUr extra Cremigkeit 1-2 TL Nuss-
mus hinzufigen.

» GemUse unauffdllig »verstecken« fur Kids
Wenn deine Kinder GemUse nicht mdgen, hilft
die Fein-Hack-Methode: GemUse je nach Harte-
grad 5-8 Sek./Stufe 5 hdckseln und in Saucen,
Pfannengerichte oder Aufldufe mischen.

Mein Tipp: Vor allem M&hren, Zucchini, Brokko-
listiele und Spinat lassen sich so fast unsicht-
bar integrieren.

» Eigene Gewiirzmischungen herstellen
Selbst gemischte Gewirze enthalten weder
Zucker noch Zusatzstoffe. Getrocknete Krduter
oder Gewdirze 10 Sek./Stufe 10 zerkleinern. Pur
lassen oder nach Belieben miteinander mischen.
Mein Tipp: Eine neutrale Basis herstellen (zum
Beispiel Knoblauch, Paprika, Oregano) und je
nach Gericht weiter verfeinern.

» Mixtopf in 30 Sekunden reinigen

Nach der Zubereitung von cremigen Suppen
oder Teigen bleibt haufig ein Film im Mixtopf
zurUck. Mit dieser Methode ist er in Sekunden
verschwunden: Warmes Wasser und einen
Tropfen SpUlmittel in den Topf geben, 10 Sek./
Stufe 10 rotieren, ausleeren, kurz ausspulen.
Mein Tipp: Bei besonders hartndckigen Ruck-
stdnden zwei bis drei EiswUrfel mitmixen -
wirkt wie ein natUrlicher »Schrubber«.



RESET & BALANCE
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Mehr Smoothies

Hier ist fUr jeden Geschmack was dabei. Einfach alle Zutaten in den Thermomix®-Topf
geben und 40 Sek./Stufe 8-9 zu einem cremigen Smoothie pirieren.

Ingwer Colada

ZUTATEN FUR 1 PORTION

Zubereitung: 5 Min.
ca.150kcal, 5g E, 6gF,12g KH, 2g BST

1 Handvoll Grinkohl
oder Spinat
1 Handvoll gefrorene Ananas
Saft von 1 Zitrone
1 EL Chiasamen-Gel (siehe Tipp)
1-2 TL geriebener Ingwer
100 ml Kokosdrink
100 ml Wasser

Very Berry

ZUTATEN FUR 1 PORTION

Zubereitung: 5 Min.
ca.330kcal,10g E,10g F,38g KH, 6g BST

1 geschnittene Rote Bete
4 Medjool-Datteln (entsteint)
1 Handvoll TK-Beeren
deiner Wahl
2 EL Chiasamen-Gel (siehe Tipp)
200 ml Wasser

Tipp: Wenn du kein fertiges Chiasamen-Gel
hast, mische 1 EL Chiasamen mit 3 EL Wasser
und lasse sie ca. 10 Min. quellen.

Mandel-Cookie

ZUTATEN FUR 1 PORTION

Zubereitung: 5 Min.
ca.370kecal, 12g E, 24g F,13g KH, 49 BST

1 Handvoll Blumenkohlréschen
(frisch oder TK)

2-3 Medjool-Datteln (entsteint)

2 EL Chiasamen-Gel (siehe Tipp)

1 EL Mandelmus

Y2 TL Zimtpulver

1 Msp. Vanilleextrakt

200 ml Mandelmilch (ungesUB3t)

Wilde Heidelbeere

ZUTATEN FUR 1 PORTION

Zubereitung: 5 Min.
ca.180kcal, 5g E,15g F, 4g KH, 4g BST

1 Handvoll Heidelbeeren (frisch
oder TK)

1 Handvoll Babyspinat

1 EL Mandelmus (ungesiUBt)

200 ml Mandelmilch (ungesUBt)
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ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

Zubereitung: 10 Min.

Kochen: 25 Min.

Pro Portion: ca. 350 kcal,

20g E,6gF 42gKH,9g BST
(mit Vollkornpasta berechnet)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Méhre

1 Stange Staudensellerie

180 g rote Linsen

1 EL Olivendl

2 EL Tomatenmark

1TL Oregano

1TL Thymian

Y2 TL Paprikapulver

Chiliflocken (optional)

1 Dose gehackte Tomaten (400 g)
400 ml GemUsebrihe

Salz, Pfeffer

300 g Vollkorn- oder Linsenpasta

On top
Frisches Basilikum und
Hefeflocken (optional)

Linsen-Bolognese

Ein echter Klassiker im gesunden Gewand -
herzhaft, sdttigend und perfekt fir Meal Prep.
Vollkorn- oder Linsenpasta liefern komplexe
Kohlenhydrate, wdhrend die Rote-Linsen-Sauce
dich mit pflanzlichem Protein und Ballaststoffen
fUr lang anhaltende Energie versorgt.

Erst mal:

Zwiebel schdlen und in Spalten schneiden. Knoblauch schdlen.
Mé6hre und Staudensellerie putzen, evtl. schdlen und grob zer-
kleinern. Die Linsen in einem Sieb abbrausen.

Jetzt nur noch:

Zwiebel und Knoblauch in den Mixtopf geben und 5 Sek./
Stufe 5 zerkleinern. Méhre und Staudensellerie dazugeben
und 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten
schieben, das Olivendl dazugeben und den Mix darin 3 Min./
120°%/Stufe 1 anschwitzen.

Tomatenmark, Oregano, Thymian, Paprikapulver und nach
Wounsch 1 Prise Chiliflocken sowie die Linsen 2 Min./100%
Stufe 1 mitrésten. Mit gehackten Tomaten und Gemisebrihe
auffillen und alles 25 Min./100% Linkslauf/Stufe 1 kécheln.
Zum Schluss mit Salz und Pfeffer sowie evtl. noch etwas Ore-
gano und Thymian abschmecken.

Wadhrenddessen die Pasta in reichlich Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung al dente kochen. AbgieBen und abtropfen
lassen.

Die Pasta auf Teller verteilen. Die Sauce daribergeben und
nach Belieben mit Basilikum oder Hefeflocken bestreuen.

Tipp: Die Sauce hdlt sich im Kihlschrank 3-4 Tage oder kann
portionsweise eingefroren werden. Also gerne gleich mehr
davon zubereiten.



Nudeln aus Vollkorn

oder Linsen? Beide
Varianten sind gesund -
du entscheidest, ob du
¢her proteinreich (Linsen-
pasta) oder energieaus-
gleichend (Vollkornpasta)
essen mochtest.
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ZUTATEN FUR 8 WAFFELN

Zubereitung: 10 Min.
Backen: 10 Min.

Pro Waffel: ca. 130 keal,
3gE,4gF 20gKH,3gBST

180 g Haferflocken
(ersatzweise Hafermehl)
2 reife Bananen
120 ml Pflanzenmilch (ungesuB3t)
120 ml Sprudelwasser
1TL Backpulver
1 EL Kokosdl (+ etwas mehr
fUr das Waffeleisen)
1 TL Vanilleextrakt
Y2 TL Zimtpulver (optional)

On top
Ahornsirup und Beeren (optional)

VYegane
Bananenwafieln

Meine beiden Téchter lieben Waffeln zum Friuh-
stick. Diese Version ist eine perfekte Alternative
zu klassischen Pancakes mit Mehl und Ei. Ich gebe
bewusst keinen Zucker hinein, die naturliche SUBe
der Banane reicht vollkommen. AuBerdem kommt
am Ende bei uns ganz amerikanisch ohnehin ein
guter Schuss Ahornsirup dariber.

Die Haferflocken im Mixtopf 20 Sek./Stufe 10 mahlen. Die
Bananen schdlen, grob zerteilen und mit Pflanzenmilch,
Sprudelwasser (sorgt fUr extra Fluffigkeit), Backpulver, 1 EL
Kokosdl, Vanilleextrakt und nach Belieben Zimt in den Mixtopf
geben. 10 Sek./Stufe 6 mixen. (Wenn du fertiges Hafermehl
verwendest, kommt alles auf einmal in den Mixtopf.)

Den Teig ca. 5 Min. ruhen lassen, damit er andickt. W&hrend-
dessen das Waffeleisen vorheizen und leicht fetten.

Den Teig portionsweise ins Waffeleisen geben und nachei-
nander acht goldbraune Waffeln backen.

Direkt genieBen - pur bzw. mit Ahornsirup oder Beeren — oder
abkUhlen lassen und als To-go-Snack luftdicht aufbewahren.
Du kannst die Waffeln auch einfrieren und bei Bedarf im
Toaster einfach wieder knusprig aufbacken.

Tipp: Ich verwende immer ein kleines rundes Waffeleisen.
Wenn du ein normales Waffeleisen hast, reicht de Teigmenge
nur fUr vier Waffeln.

FUr einen extra Protein-Boost 2 EL Skyr, 1 EL Hanfsamen oder
30 g neutrales pflanzliches Proteinpulver in den Teig geben.
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Mal wieder keine Lust zu kochen, aber genug von Fast Food,
Lieferservice und Butterbrot?

Svenja Ostwald, Health Coach und Meisterin des Meal Prep,
zeigt dir, wie du gesunde Erndhrung auch in einem hekti-
schen Alltag unterbringen kannst. Ohne stundenlanges
Vorbereiten und Am-Herd-Stehen, dafir abwechslungsreich,
farbenfroh und mit ganz viel Aroma.

In diesem Buch findest du Uber 80 neue Lieblingsrezepte,
die schnell fGr neue Energie sorgen, Kérper und Geist
stdrken, deine Hormone in Balance bringen und die Laune
heben, weil's einfach lecker schmeckt.

Und dank Thermomix ist alles ruckzuck fertig. On top:
Lieblingsrezepte einfach per QR-Code scannen und direkt
im eigenen Rezeptarchiv speichern.
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