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GRUNES GEMUSE: HEALTHY FACTS

CHLOROPHYLL

Griiner Pflanzenfarbstoff mit
Magnesium — unterstiitzt das
Herz-Kreislauf-System, den
Stoffwechsel und das seeli-
sche Gleichgewicht.

WENIG KALORIEN
Halten schlank und erleich-
tern das Abnehmen.

VITALSTOFFE
Pflanzengriin als Haupt-
quelle lebenswichtiger
Mikronéhrstoffe, wie
zum Beispiel Vitamine,
Mineralstoffe und sekun-
dére Pflanzenstoffe.

ANTIOXIDANTIEN
Carotinoide wie auch die
Vitamine C und E schiitzen
die Zellen vor schadlichen
freien Radikalen und beu-
gen so Zellschiden und
Krebs vor.

BALLASTSTOFFE
Unverdauliche pflanzliche
Faserstoffe regen die
Darmfunktion an und
verlangsamen den
Blutzuckeranstieg nach
dem Essen.

BITTERSTOFFE
Senfdlglykoside im gril-
nen Blattgemiise unter-
stitzen Leber und Galle
bei der Verdauung.
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INHALT REZEPTKAPITEL

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « 8 Std. Quellen « Pro Portion ca. 345keal, 9g E, 10g E 51g KH

GREEN OVERNIGHT-OATS 6

FUR DAS mUsLI

200 g junger Blattspinat

1 grofie Stange Staudensellerie mit
Griin (ca. 100g)

1 Banane

400 ml Mandeldrink (ungesiifit)

2TL Limettensaft

4% TL gemahlene Vanille

1EL fliissiger Honig (nach
Belieben)

160g kernige Haferflocken

FUR DAS TOPPING
125 Himbeeren

125 Heidelbeeren

1 Banane

4EL Kokos-Chips

GUT ZU WISSEN

Durch das Quellen der Hafer-
flocken liber Nacht und das
feine Zerkleinern des griinen
Gemiises sind die Oats auch
fiir Menschen vertraglich, die
sonst auf ballaststoffreiche
Rohkost sensibel reagieren.

08 GRUNE MUNTERMACHER

VITAMINREICH

MUSLI: Spinat verlesen, waschen, trocken schleudern und
grobe Stiele abknipsen. Staudensellerie waschen, putzen und
in Scheiben schneiden, das Selleriegriin grob schneiden.

Die Banane schilen und in Scheiben schneiden.

Spinat, Sellerie und Selleriegriin mit Bananenscheiben, Man-
deldrink, Limettensaft, Vanille und nach Belieben mit Honig in
einen hohen Riihrbecher oder den Mixbehilter geben. Erst
alles auf kleiner, dann auf hochster Stufe mit dem Piirierstab
oder im Standmixer fein piirieren. Die Haferflocken unterriih-
ren. Die Mischung in eine Schiissel fiillen und abgedeckt

6-8 Std. (liber Nacht) im Kiihlschrank quellen lassen.

TOPPING: Die Beeren verlesen und kurz abbrausen. Ubrige
Banane schalen und schrig in Scheiben schneiden.

ANRICHTEN: Die Oats zu gleichen Teilen in vier Schilchen
geben. Mit Bananenscheiben und Beeren garnieren und alles
mit Kokos-Chips bestreuen. Sofort servieren.




Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 330 keal, 17g E, 25g E 8g KH

BOHNEN-KOHLRABI-OMELETT €

150g griine Bohnen

1 Kohlrabi mit Griin
(ca. 350g)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5 EL Olivensl

8 Eier (M)

Salz, Pfeffer

1 Radicchio

50g junger Blattspinat

2EL Weif$weinessig

LOW CARB

1 Bohnen waschen, putzen und in ca. 1 cm breite Stiicke schneiden.
Kohlrabi putzen, schilen und ca. 1cm groB wiirfeln, zarte Bléttchen
waschen und fein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen, wiirfeln.

2 In einer beschichteten Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Zwiebel, Knob-
lauch, Bohnen und Kohlrabi darin bei mittlerer Hitze 6-7 Min. braten.
Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen, tiber das Gemiise gieBen und kurz
unterriihren. Bei niedriger Hitze zugedeckt 10-15 Min. stocken lassen.

3 Radicchio waschen, putzen, vierteln und in ca. 1cm breite Streifen
hneid

1TL siifier Senf
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. Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern. Essig,
Senf, Salz und Pfeffer verriihren, tibriges Ol unterschlagen. Radicchio
und Spinat mit der Vinaigrette mischen. Omelett in Stiicke schneiden,
mit Kohlrabigriin bestreuen und mit dem Salat servieren.

Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 510 keal, 17g E, 21 g F, 62 KH

ERBSEN-AVOCADO-PANCAKES 6

200g TK-Erbsen

250g Mehl

2TL Backpulver

Salz

1 Avocado

250 ml Buttermilch

2 Eier (M)

1 nicht zu reife Mango
(ca. 400g)

2EL Limettensaft

Pleffer

1 Bund Koriandergriin

2EL Olivensl

EINFACH

1 Den Backofen auf 80° vorheizen. Die Erbsen auftauen lassen.
Mehl, Backpulver und 7 TL Salz mischen. Avocado halbieren, Kern
und Schale entfernen. Das Fruchtfleisch mit 100 g Erbsen, Butter-
milch und Eiern in einen hohen Riihrbecher geben und piirieren. Den
Mehl-Mix zugeben, alles glatt riihren und ca. 10 Min. ruhen lassen.

2 Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Stein und in kleine Wiirfel
schneiden. Mit iibrigen Erbsen und Limettensaft mischen, salzen und
pfeffern. Koriander abbrausen, trocken schiitteln. Einige Blétter fiir
die Garnierung beiseitelegen, den Rest unter die Salsa mischen.

3 Das Ol portionsweise in einer groBen beschichteten Pfanne
erhitzen. Jeweils 1-2 EL Teig hineingeben und bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten in 5-6 Min. zu goldgelben Pancakes backen. Im Ofen
warm halten, bis der Teig komplett verarbeitet ist. Pancakes und
Mango-Erbsen-Salsa anrichten und mit Koriander bestreut servieren.

GRUNE MUNTERMACHER
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Fiir 4 Personen 45 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 570 keal, 17 E, 48g E, 16 g KH.

GRUNE ANTIPASTI MIT EI 6

250 griine Bohnen

250 griiner Spargel

400 junge Zucchini

500g Mangold

Salz

4 Knoblauchzehen

8 EL Olivensl

Pfeffer

2EL Aceto balsamico bianco
40g Pinienkerne

4 hart gekochte Eier (M)

8 TL Tomaten-Pesto (aus dem Glas)

TAUSCH-TIPP

Original italienisch: die
gekochten Eier durch 4 Kugeln
Biffelmozzarella (3 ca. 125 g)

oder 100g grob gehobelte

Parmesanspine ersetzen

20 KLEINE GREENIES

AUS ITALIEN

1 Sémtliche Gemiise waschen und putzen. Die Bohnen in
kochendem Salzwasser in 8-10 Min. bissfest garen, abgieBen
und abtropfen lassen. Spargel im unteren Drittel schalen.

Die Stangen in diinne Scheiben schneiden. Zucchini lings in
diinne Scheiben schneiden oder hobeln. Die Mangoldstiele in
ca. 0,5 cm breite Stiicke, die Blatter in ca. 1 cm breite Streifen
schneiden. Knoblauch schilen, fein wiirfeln oder hacken.

2 Eine groBe, schwere Pfanne mit 2EL Ol einpinseln. Die
Zucchinischeiben in zwei Portionen bei hoher Hitze auf beiden
Seiten in 3-4 Min. hellbraun braten. Mit Salz, Pfeffer und Essig
wiirzen. Auf einer Servierplatte oder vier Tellern anrichten.

3 Weitere 2EL Ol in der Pfanne erhitzen. Die Bohnen mit der
halben Menge Knoblauch hineingeben und bei mittlerer Hitze
1-2 Min. braten. Herausnehmen und anrichten. Noch 2EL Ol
in der Pfanne erhitzen und nun den Spargel bei hoher Hitze in
ca. 5Min. unter Wenden braten, dann salzen und pfeffern. Die
iibrigen 2 EL Ol in der Pfanne erhitzen, restlichen Knoblauch
und Mangoldstiele bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. andiinsten,
salzen und pfeffern. 100 ml Wasser angieBen, alles aufkochen
und zugedeckt etwa 4-5 Min. diinsten. Mangoldgriin zugeben
und in ca. 1 Min. zusammenfallen lassen. Nachwiirzen und
anrichten. Gemiise mit den Pinienkernen bestreuen.

4 Die Eier pellen, lings halbieren und mit Pesto darauf auf
den Antipasti anrichten. Dazu passt Ciabatta oder Baguette.




WIRSING-LACHS-SUSHIS

FUR GASTE

Fiir 4 Personen « 1 Std. 30 Min. Zubercitung « 40 Min. Abkithlen + Pro Portion ca. 340 keal, 16 E, 15g E 31 g KH

FUR DEN REIS
125 g Sushi-Reis
2EL Reisessig

1TL fliissiger Honig
Salz

FUR DIE SUSHIS

4 grofie Wirsingbliitter (ca. 200 g)
Salz

1 Mini-Salatgurke

6 Blitter Chicorée

125 g Pfeffer-Stremellachs

150 saure Sahne

2TL Wasabipaste

Sojasauce zum Dippen

AUSSERDEM
1 Sushi-Matte

GU
CLou

Zerkochter Wirsing auf dem
Teller? Nein, danke! Der Kohl
sollte nur so kurz wie maglich
gegart werden. Bereitet man
ihn al dente, also mit leichtem
Biss zu, bleibt besonders
reichlich vom abwehrstérken-
den Vitamin C erhalten.

REIS: Reis in einem Sieb kalt abspiilen, bis das ablaufende
Wasser klar ist (Bild 1). Abtropfen lassen und in einen Topf
geben. Mit 250 ml Wasser aufkochen, etwa 2 Min. offen garen
und dann zugedeckt ca. 20 Min. auf der abgeschalteten, noch
warmen Herdplatte quellen lassen. Topf vom Herd ziehen,
Deckel abnehmen und den Reis ca. 10 Min. stehen lassen.

In einem Topf Essig, Honig und Y2 TL Salz bis zum Sieden er-
hitzen. Reis in einer flachen Schiissel ausbreiten (Bild 2). Mit
dem Essig-Mix tibergieBen und ca. 30 Min. abkiihlen lassen.

SUSHIS: Wirsing waschen und in kochendem Salzwasser
in 3-4Min. weich garen. Die Bltter herausheben, eiskalt
abschrecken und abtropfen lassen. Mit einem Kiichenpapier
trocknen (Bild 3). Dicke Rippen keilférmig herausschneiden

Gurke waschen, abtrocknen, lngs halbieren, entkernen und
in diinne Streifen schneiden. Chicorée waschen, trocken

schiltteln und in ca. 0,5 cm breite Streifen schneiden. Lachs
enthiuten, fein wiirfeln. Saure Sahne mit Wasabi verriihren.

Ein Wirsingblatt quer auf der Sushi-Matte auslegen und mit
% vom Reis bedecken, oben und unten einen Rand frei lassen
% der Wasabimischung auf der unteren Reis-Halfte verteilen
(Bild 4). Mit ¥ Gurken, Chicorée und Lachs belegen

FERTIGSTELLEN: Wirsing mithilfe der Matte zu einer festen
Rolle formen (Bild 5). Aus den iibrigen Zutaten drei weitere
Rollen zubereiten. Jeweils in 3-4 cm lange Stiicke schneiden.
Mit Sojasauce zum Dippen servieren (Bild 6).

KLEINE GREENIES



Fiir 4 Personen « 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 890 keal, 29 E, 55g F, 68 g KH.

GRUNE SPARGEL-PASTA MIT

FUR DAS KRAUTEROL
1 Bio-Zitrone

1 Bund Petersilie

4 Stiingel Basilikum

3 Sardellenfilets

2EL Kapern

75 ml Olivenol

Salz, Pfeffer

FUR DIE SPARGEL-PASTA
Salz

500g griiner Spargel

1 Bund Friithlingszwiebeln

350 Spaghetti

2EL Olivensl

Pfeffer

4 Kugeln Biiffel-Mozzarella

RESTE-TIPP

Noch etwas iibrig? Kein
Problem! Ob fiirs Biiro oder fiir
unterwegs — abgekiihlt ist die
Pasta mit Krauterwiirze, Zitro-
nenfrische und Mozzarella ein
toller Salat to go

KRAUTEROL

AUS ITALIEN

KRAUTEROL: Die Zitrone heiB waschen, abtrocknen und die
Schale fein abreiben. Zitrone halbieren, den Saft auspressen.
Petersilie und Basilikum waschen, trocken schiitteln und die
Blatter von den Stangeln zupfen. Etwas Basilikum fiir die Gar-
nierung beiseitelegen, die restlichen Krauter grob hacken.

Sardellenfilets abspiilen, grob schneiden. Kapern abtropfen
lassen. Zitronenschale und -saft, gehackte Krauter, Sardellen
und Kapern mit dem Ol in einen hohen Riihrbecher geben
und mit dem Piirierstab fein piirieren. Salzen und pfeffern.

SPARGEL-PASTA: In einem groBen Topf reichlich Salzwas-
ser aufkochen. In der Zwischenzeit den Spargel waschen, im
unteren Drittel schalen, holzige Enden abschneiden. Spargel
quer halbieren, dicke Stangen auch langs halbieren. Friihlings-
2wiebeln waschen, putzen und in diinne Ringe schneiden.

Die Nudeln im kochenden Salzwasser nach Packungsangabe
bissfest garen. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Den
Spargel darin ca. 5Min. bei mittlerer Hitze anbraten. Die Friih-
lingszwiebeln 2-3 Min. mitgaren. 100 ml Nudelkochwasser
angieBen, kurz aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

ANRICHTEN: Die Nudeln abgieBen, tropfnass mit dem

Krauters| vermengen. Mit dem Gemiise mischen und mit je
1 Kugel Mozzarella anrichten. Mit Basilikum garniert servieren.

HAUPTSACHEN & BEGLEITER



Filir 4 Personen + 50 Min. Zubereitung + 2 Std. Marinieren « Pro Portion ca. 545 keal, 47g E, 33g E 12 KH

SATE-HAHNCHENKEULEN MIT GEMUSE

FUR DAS HAHNCHEN

1 Stiick Ingwer (ca. 2cm lang)

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

100g Erdnusscreme
(rerunchy<)

3 EL Erdnussol

3EL Sojasauce

4 Hahnchenkeulen (i ca. 250g)

FUR DAS GEMUSE

1 Romanesco (ca. 600g:
ersatzweise Blumenkohl)

4 Frithlingszwiebeln

300 Zuckerschoten

Salz, Pfeffer

MEHR DARAUS MACHEN

Mit dem griinen Gemiise noch
4EL ungesalzene Erdnusskerne

oder Wasserkastanien (aus der
Dose) und 1 Bio-Limette, in
Spalten geschnitten, auf der
Fettpfanne verteilen

ASIATISCH

HAHNCHEN: Ingwer und Knoblauch schalen. Chili waschen,
halbieren, Stielansatz, weiBe Trennwande und Kerne entfernen.
Ingwer, Knoblauch und Chili fein wiirfeln und mit Erdnusscreme,
1EL Ol und Sojasauce in einer flachen Schale verriihren.

Die Hahnchenkeulen im Gelenk teilen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen. Die Gefliigelteile in die Marinade geben und
darin wenden, bis sie rundherum mit Sauce iiberzogen sind. Mit
Frischhaltefolie abdecken und ca. 2 Std. im Kihlschrank mari-
nieren. Den Backofen auf 200° vorheizen. Hahnchenteile in die
Fettpfanne legen und im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen.

GEMUSE: Romanesco waschen, putzen und in Réschen teilen.
Frithlingszwiebeln waschen, putzen und schrag in etwa 4cm
breite Stiicke schneiden. Zuckerschoten waschen und verlesen

Die Fettpfanne aus dem Ofen nehmen. Das griine Gemiise

um das Fleisch herum verteilen, salzen und pfeffern und mit
dem restlichen Ol (2 EL) betrufeln. Im Ofen weitere 10-15 Min.
backen, bis das Gemiise gar und das Hahnchen gebraunt ist.

ANRICHTEN: Das Gemiise mit jeweils 1 Hahnchenober- und
-unterkeule anrichten. Dazu passt Reis (z. B. weiBer Patna-Reis).
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SUPERFOOD. SUPERLECKER!

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte  entspannter Genuss

Kochen mit griinem Gemiise - einfach wie nie: Buchklappen aufblattern und
das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Griine Power voller Genuss: Smoothies, Snacks, Salate, Suppen und
Hauptmahlzeiten mit knackfrischem Gemiise

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochbicher ’/D

ISBN 978-3-83387296-9
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