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Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 215keal, 2g EW, 20 F, 7 g KH

GRANATAPFEL-GUACAMOLE ¢

¥ Granatapfel

1 kleine rote Zwiebel
15 rote Chilischote

1 Limette

2 Avocados

Salz

Pfeffer

16 SNACKS & BEILAGEN

VITAMINREICH

1 Den Granatapfel aufbrechen und die Kerne zwischen den weiBen
Hautchen herauslésen. Dabei die Kerne am besten in einer Schiissel
unter Wasser herauslésen, damit keine Spritzer entstehen.

2 Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden. Die Chili-
schote waschen, halbieren, weiBe Trennwande und Kerne entfernen.
Die Hilften fein hacken. Die Limette auspressen.

3 Die Avocados halbieren und entsteinen. Das Fruchtfleisch mit
einem Loffel aus der Schale I6sen und in einer Schiissel mit einer
Gabel fein zerdriicken. Granatapfelkerne, Zwiebel- und Chiliwiirfel
und Limettensaft untermischen. Die Guacamole zuletzt mit Salz und
Pfeffer abschmecken und servieren.

Fiir 1 Glas (200 ml Inhalt) + 10 Min. Zubereitung « Pro Portion (20g) ca. 95 keal, 0g EW, 10g E, 0g KH

VEGANE MAYONNAISE 6

50 m kalter Haferdrink
(ersatzweise Sojadrink)

100 ml Rapsol

1 TL Zitronensaft

1 TL mittelscharfer Senf

1 Prise Rohrohrzucker

Salz

AUSSERDEM
1 Schraubglas (200 ml Inhalt)

GRUNDREZEPT

1 Haferdrink, Ol, Zitronensaft, Senf, Zucker und 1 Prise Salz in einen
hohen Riihrbecher geben. Einen Piirierstab auf den Boden des Be-
chers stellen und alles mixen, bis eine cremige Mayonnaise entsteht.
Dabei den Piirierstab langsam nach oben ziehen.

2 Die Mayonnaise nach Belieben nochmals mit Salz abschmecken

und in das sterilisierte Schraubglas fiillen. Die Mayonnaise hlt sich
im Kahlschrank mindestens 1 Woche.

SNACKS & BEILAGEN
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Fiir 4 Personen + 40 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 950 keal, 32g EW, 49g F, 88 g KH

CALIFORNIA BOWL

300 Sushi-Reis

2 Bio-Limetten

2EL Rohrohrzucker
Salz

2 Mangos

% Bund Koriandergriin
2 Avocados

Pfeffer

4EL Sojasauce

7 EL Sweet-Chili-Sauce
500 g Lachsfilet ohne Haut
2ELOL

3 EL vegane Mayonnaise

GUT ZU WISSEN
Sweet-Chili-Sauce gibt es in
Asia- und Supermarkten fertic
2zu kauf kt die
Sauce aber selbst gemacht.
Einfa hili-
Sauce im ersten Kapitel t

er sch

nal die Ma

28 HAUPTGERICHTE

EXOTISCH

1 Den Reis nach Packungsangabe in ca. 20 Min. garen.
Inzwischen die Limetten heif abwaschen und abtrocknen.
Von 1 Limette die Schale abreiben, dann beide Friichte
auspressen. 2 EL Limettensaft, Zucker und 2 TL Salz verriihren.
Den gegarten Reis mit einer Gabel auflockern, den gewiirzten
Saft unterriihren und abkiihlen lassen.

2 Die Mangos schlen, das Fruchtfleisch vom Stein schnei-
den und klein wiirfeln. Das Koriandergriin waschen, trocken
schiitteln und die Blatter fein schneiden. Mangowiirfel, Korian-
dergriin und die Hlfte des ibrigen Limettensafts mischen. Die
Mango-Salsa mit Salz abschmecken.

3 Die Avocados halbieren und entsteinen. Das Fruchtfleisch
mit einem Loffel aus der Schale I6sen und in eine Schiissel ge-
ben. Den restlichen Limettensaft zufiigen und die Avocado mit
einer Gabel fein zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Sojasauce und 6 EL Sweet-Chili-Sauce verriihren. Den Lachs
kalt abbrausen, trocken tupfen und in 4 Stiicke schneiden. Das
Ol in einer Pfanne erhitzen und den Lachs darin von jeder Seite
ca. 3Min. braten. Die Sauce zugieBen und in 3-4 Min. einko-
chen lassen, dabei den Lachs nochmals wenden.

5 Die Mayonnaise mit Limettenschale und restlicher Sweet-

Chili-Sauce (1 EL) verriihren. Den Reis auf vier Schalen vertei-

len. Mango-Salsa, Avocadocreme und Lachs darauf anrichten.
Mit der Mayonnaise betréufeln und sofort servieren.




Fiir 4 Personen 35 Min. Zubereitung « 1 Std. Kiihlen « Pro Portion ca. 480 keal, 14g EW, 21 g E, 56 g KH

VEGGIE-BURGER ¢

FUR DIE PATTYS

1 Dose Kidneybohnen (250 g Ab-
tropfgewicht)

60g zarte Haferflocken

20g Vollkorn-Weizenmehl

4 EL Olivensl

3TL gemahlener Kreuzkiimmel

1L granulierter Knoblauch

Salz

FUR DIE BURGER

2 Tomaten

1 rote Zwiebel

4 Salatblitter

4 Burger-Brotchen (am besten
Vollkorn)

4EL vegane Mayonnaise

HALTBARKEITS-TIPP

Die Pattys sind ideal fiir Meal
Prep, denn sie lassen sich pri-
ma auf Vorrat braten und tief-
kiihlen — auch in groBerer Men-
ge. Bei Bedarf dann einfach
antauen lassen, in einer heiBen
Pfanne knusprig aufbacken
und auf die Burger legen

32 HAUPTGERICHTE

GUT VORZUBEREITEN

PATTYS: Kidneybohnen in ein Sieb abgieBen, abspiilen und
abtropfen lassen. Die Bohnen dann in einem hohen Riihr-
becher mit einem Piirierstab grob piirieren. Haferflocken,
Mehl, 2 EL O, Kreuzkiimmel, Knoblauch und % TL Salz unter-
riihren. Aus der Masse mit angefeuchteten Handen 6 flache
Pattys formen. Diese ca. 1 Std. abgedeckt kiihlen.

BURGER: Tomaten waschen, in Scheiben schneiden und da-
bei den Stielansatz entfernen. Zwiebel schilen und in diinne
Scheiben schneiden. Salat waschen, trocken schleudern und
die Blitter in BrétchengréBe zerpfliicken.

Die Burger-Brétchen waagerecht halbieren und die Schnitt-
flachen in einer heiBen groBen Pfanne nacheinander anrésten.

FERTIGSTELLEN: Das restliche Ol (2EL) in der Pfanne er-
hitzen und 4 Pattys darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite in
4-5 Min. knusprig braten. Inzwischen die Schnittflachen der
Brétchen mit der Mayonnaise bestreichen und die Salatblatter
auf den Bdden verteilen. Je 1 gebratenes Patty, 2 Tomaten-
scheiben und einige Zwiebelringe daraufschichten. Die De-
ckel auflegen und servieren. Die iibrigen 2 Pattys ebenso bra-
ten und anderweitig verwenden oder tiefkiihlen.




Fiir 16 Stiick « 15 Min. Zubereitung « 15 Min. Ruhen « 22 Min. Backen « Pro Stiick ca. 175 kcal, 3g EW, 11g F, 16 g KH

WALNUSS-COOKIES 6

100g Walnusskerne

120 g weiche Butter

90g Rohrohrzucker

1 Pck. Vanillezucker

Salz

1Ei (M)

150 g Vollkorn-Dinkelmehl
70¢ Dinkelmehl (Type 630)
1 TL Weinstein-Backpulver

56 SUSSES & GEBACK

EINFACH

1 Die Walniisse grob hacken. Butter, Zucker, Vanillezucker und 1 Pri-
se Salz in einer Riihrschissel mit den Ri des Handriihrgers
cremig rithren. Das Ei einriihren. Beide Mehlsorten, Backpulver und
gehackte Walniisse mischen. Die Mehlmischung kurz unter die But-

termasse riihren. Den Teig dann ca. 15 Min. ruhen lassen.

2 Inzwischen den Backofen auf 180° vorheizen, zwei Backbleche
mit Backpapier belegen. Vom Teig etwa golfballgroBe Portionen
abnehmen und rund rollen. Die Kugeln auf das Backblech setzen
und zu ca. 1 cm dicken Kreisen flach driicken.

3 Die Cookies nacheinander im Ofen (Mitte) jeweils ca. 11 Min.
backen. Herausnehmen und warm servieren. Alternativ die Cookies
auf einem Kuchengitter vollsténdig auskiihlen lassen und zum Auf-
bewahren in eine gut schlieBende Dose schichten.

Fiir 12 Stiick « 15 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen « Pro Stiick ca. 215 kcal, 54 EW, 7g F, 32 ¢ KH

BANANEN-HAFER-MUFFINS 6

70g Butter

3 Bananen

1Ei (M)

90g Rohrohrzucker

1 Pek. Vanillezucker

150g Dinkelmehl (Type 630)
190g zarte Haferflocken

Salz

2% TL Weinstein-Backpulver
1TL Zimipulver

AUSSERDEM
12er-Muffinform
12 Muffin-Papierformchen

FUR KINDER

1 Den Backofen auf 200° vorheizen, die Papierférmchen in die
Mulden der Muffinform setzen. Butter schmelzen, Bananen schalen
und fein zerdriicken. 50 g geschmolzene Butter, Bananenmus, Ei,
70 g Zucker und Vanillezucker in einer Schiissel glatt verriihren.
Mehl, 140 g Haferflocken, Salz und Backpulver mischen. Die Mehl-
mischung mit einem Schneebesen ziigig unter die Bananenmasse
riihren. Den Teig gleichmaBig in die Farmchen fillen.

2 Restliche geschmolzene Butter (20 g), tibrige Haferflocken (50 g)
und brigen Zucker (20 g) in einer Schiissel verriihren. Die Flocken-
mischung auf den Muffins verteilen.

3 Die Muffins im Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen. Aus dem Ofen
nehmen und auf einem Kuchengitter leicht abkiihlen lassen. Dann
aus der Form |8sen und noch warm servieren oder auf dem Gitter
vollstandig auskiihlen lassen.

SUSSES & GEBACK
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