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Fiir 2 Personen « 15 Min. Zubereitung « 1Std. Ruhen (oder iiber Nacht) «
Pro Portion ca. 245 keal, 10g F, 16 g E, 10 g KH

MATCHA-CHIA-PUDDING

MEAL PREP

375 ml Pflanzendrink (z. B.
Hafer oder Kokos)

1 EL Agavensirup

4 TL Bourbon-Vanillepulver

2TL Matcha-Pulver

50 Chia-Samen

1 Den Pfl k mit Ag: P, r und Matcha-
Pulver in eine Schiissel geben und sehr gut verquirlen, sodass die
Fliissigkeit klimpchenfrei ist. Dafiir kann auch ein Milchaufschaumer
verwendet werden.

2 Die Chia-Samen hinzufiigen und unterriihren. Ca. 10 Min. bei

2EL vegane Joghurt-Alf
tive

100g Himbeeren

1 EL Nussmus

z i ruhen lassen. f noch einmal gut ver-
riihren, sodass sich die Chia-Samen gleichmaBig verteilen. Den Chia-

Pudding auf zwei Glaser oder Schiisseln verteilen und zudecken.

3 Mind. 40 Min. — am besten aber liber Nacht - im Kiihlschrank
ruhen lassen. Vor dem Verzehr die Himbeeren verlesen, vorsichtig
waschen und trocken tupfen. Den Chia-Pudding mit Joghurt, Him-
beeren und Nussmus toppen.

FRUHSTUCK UND KLEINE GERICHTE

Fiir 2 Personen « 10 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 780 keal, 14 g F, 54 g E, 56 g KH

FRUHSTUCKS-BANANA-SPLIT

2 Bananen

200 g vegane Joghurt-Alter-
native

1 EL Agavensirup

100g Beeren nach Wahl (z. B.
Himbeeren)

4 EL Granola (selbst gemacht
oder Fertigprodukt)

2EL Nusskerne (z. B. Cashews,
Mandeln, Haselnusskerne)

2EL Nussmus

FRUCHTIG

1 Die Bananen schalen und der Linge nach halbieren. Zwei Teller
bereitstellen.

2 Je 2 Bananenhilften so auf den Tellern anordnen, dass sich die
runden Seiten der Banane beriihren. Die vegane Joghurt-Alternative
mit dem Agavensirup vermengen und auf den Bananenhilften
verteilen.

3 Die Beeren verlesen, waschen und trocken tupfen. GroBe Beeren

Klein schneiden. Beeren, Granola, Niisse und das Nussmus auf den
Bananen verteilen. Die Friihstiicks-Banana-Splits genieBen.

FRUHSTUCK UND KLEINE GERICHTE



Fiir 2 Personen » 15 Min. Zubereitung « 25 Min. Kochen « Pro Portion ca. 285 kcal, 15 g E, 2 g E, 48 g KH

LINSENBALLCHEN IN TOMATENSAUCE

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Bund frische Kréiuter (z. B. Basi-
likum, Petersilie, Schnittlauch)

300g vorgekochte Linsen (z. B.
braune Linsen)

1EL Tomatenmark

1TL scharfes Paprikapulver

Salz, Pfeffer

3 EL Semmelbrisel + Brosel zum
Wiilzen

500 Kirschtomaten

5EL Ol zum Braten

1 EL Agavensirup

4 EL Kokosmilch

40 HAUPTGERICHTE

MEDITER

RANE KUCHE

1 Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Den
Knoblauch schilen und auspressen. Die Krauter waschen, tro-
cken tupfen und fein hacken.

2 Die Linsen abtropfen lassen und in einer Schiissel mit der
Halfte der Zwiebelwiirfel, der Halfte der Knoblauchwiirfel, dem
Tomatenmark, dem Paprikapulver und drei Viertel der Kréuter
vermengen. Mit einer Gabel zerdriicken oder grob piirieren, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Der Teig darf nicht zu fein piiriert sein!
Die Semmelbrésel untermengen. Kurz kiihl stellen, sodass der
Teig ein bisschen fester und besser formbar wird.

3 Inzwischen fiir die Tomatensauce die Kirschtomaten waschen
und trocken tupfen. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die
lbrigen Zwiebelwiirfel mit dem Agavensirup unter sténdigem
Rithren in ca. 5 Min. glasig diinsten. Den restlichen Knoblauch
hinzufiigen und kurz mitbraten. Kirschtomaten und Kokosmilch
hinzufiigen und die Sauce ca. 10 Min. leicht kécheln lassen. Mit
dem Pirierstab piirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Die gekiihlte Linsenmasse zu Ballchen (ca. 4 cm Durchmes-
ser) formen. Die Billchen in Semmelbréseln wélzen. Etwas Ol in
einer Pfanne erhitzen und die Linsenbéllchen darin bei mittlerer
Hitze unter Schwenken von allen Seiten ca. 5 Min. braten.

5 Die Tomatensauce auf zwei Teller geben und die Linsenball-
chen darauf verteilen. Mit den (ibrigen Krdutern garnieren.




Filr 6 Personen « 10 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen + Pro Portion ca. 320 keal, 5 ¢ F, 15 ¢ E, 38 g KH

BEEREN-CRUMBLE

SOMMERLICHER GLUCKLICHMACHER

120g Weizenmehl

60g Haferflocken

Salz

60g Zucker

1 TL Bourbon-Vanillepulver

100 g vegane Butter-Alterna-
tive

500 Beeren nach Wahl (z. B.

Brombeeren, Himbeeren,
Heidelbeeren, Rote Johan-
nisbeeren)

1 EL Speisestiirke

2EL Agavensirup

58 SUSSSPEISEN UND DESSERTS

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Das Mehl mit Haferflocken,
1 Prise Salz, Zucker und Vanillepulver in einer Schiissel verriihren.

2 Die vegane Butter-Alternative in kleine Stiicke schneiden und
hinzufiigen. Mit den Hénden oder dem Knethaken eines Handriihr-
geréts verkneten und danach mit den Fingern zu Streuseln kriimeln.
Bis zur weiteren Verwendung kiihl stellen.

3 Die Beeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Mit der

; und dem ‘ gen. Eine Tarteform
oder 6 kleine Férmchen (ca. 10 cm @) fetten und die Beeren darin
verteilen. Die Streusel dariibergeben. Den Crumble im Ofen (Mitte)
20--25 Min. backen, bis die Streusel goldgelb sind. Warm genieBen
oder auskiihlen lassen. Am besten mit Vanilleeis getoppt.

Fiir 12 Stiick « 10 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen « Pro Stiick ca. 180 kcal, 3g E 8 g E, 25 ¢ KH

SCHOKOLADEN-KIRSCH-MUFFINS

160g Mehl

50 g Kakaopulver

2TL Backpulver

100g Zucker

Salz

1 TL Bourbon-Vanillepulver

80 ml Rapsol

50 ml Pflanzendrink (z.B.
Hafer oder Soja)

100 m Kirschsaft

120g Apfelmus

24 Kirschen (aus dem Glas)

SUSSER SNACK

1 Den Backofen auf 185° vorheizen. Mehl, Kakaopulver, Backpulver,

Zucker, 1 Prise Salz und das llepulver in einer Schiissel

2 In einer zweiten Schiissel das Rapsél mit dem Pflanzendrink und
dem Kirschsaft verriihren. Diese Mischung zu den trockenen Zutaten
geben und alles rasch vermischen, dann das Apfelmus unterriihren.

3 Die Muffinform mit Papierformchen auskleiden. Die Mulden etwa
dreiviertelhoch mit dem Teig fillen. Je 2 Kirschen in den Teig driicken.
Die Muffins im Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen. Auskiihlen lassen und
innerhalb von 4 Tagen aufessen.
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