Chili mit Avocado Jogurt Dressing

Fur das Chili:

170 g Kidneybohnen (Dose)
130 g Maiskdrner (Dose)

200 g Tofu

2 Zwiebeln

30 ml Olivendl

200 g Tomatenmark

3 EL Agavendicksaft (Bioladen)
330 ml passierte Tomaten

1 EL getrockneter Oregano

Y2 TL Kreuzkimmel

Y TL Chilipulver

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
Meersalz

Fir den Avocadojoghurt:

1 Avocado

250 g Sojajoghurt (Bioladen)/ Naturjoghurt (1,5% Fett)
Schale und Saft von 2 Bio-Zitrone

Meersalz und schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung

Kidneybohnen und Mais abspulen und kurz abtropfen lassen. Tofu mit einer Gabel
zerbrdseln. Die Zwiebel schalen und grob hacken. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Tofu darin ca. 5 min anbraten. Zwiebel dazu geben und 5 min weiterbraten.
Tomatenmark und Agavendicksaft hinzufigen, kurz karamellisieren lassen. Passierte
Tomaten, Kidneybohnen, Mais, Oregano, Kreuzkimmel, Chili und Pfeffer zugeben,
weitere 2 Minuten kochen lassen und salzen.

Fir den Avocadojoghurt Avocado halbieren, Stein entfernen und Fruchtfleisch aus
der Schale I6sen. Avocado mit Sojajogurt purieren. Zitronenschale und Saft zugeben,
salzen und pfeffern. Frihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Das Chili in
eine Schale flllen und mit je 2 EL Avocadojogurt toppen.

Spaghetti mit Paprika, Tomaten und Krautern

3 EL Olivenadl

3 Zehe/n Knoblauch, gewurfelt

3 Paprikaschoten (rot), in Streifen geschnitten
6 grolRe Tomaten, abgezogen, gewurfelt



Y2 TL Sambal Oelek

Krauter, frische (z.B. Thymian, Salbei, Rosmarin, Basilikum)
Petersilie, grob geschnitten

400 g Vollkorn Nudeln ( Vollkorn Spaghetti)

evtl. Parmesan, frisch gerieben

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Vollkornspaghetti kochen und mit einem Sieb abgiel3en. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die Paprikastreifen darin gut 5 min scharf anbraten. Thymian, Salbei
und Rosmarinnadeln klein hacken, zu Paprikastreifen geben und kurz mit anbraten.
Zum Schluss die Knoblauchwirfel zugeben. Dann direkt die Tomatenwdrfel
untermischen und etwas zergehen lassen. Alles mit Sambal Oelek, Salz und Pfeffer
wulrzen und ca. 2-3 Minuten schmoren lassen.

Dann Basilikum und grob geschnittene Petersilie untermengen.

Alles mit den hei3en Spaghetti vermischen und servieren.

Allgauer Fisch mit Pellkartoffeln und Salat

1000 g Kartoffeln

400 g Fischfilets (Seelachsfilet)

2 EL Zitronensaft

4 TL Tomatenmark

4 Tomaten (in Scheiben geschnitten)
80 g Kase (fettarm), in Scheiben

4 EL Wasser

4 TL Margarine (Diatmargarine) fur die Form
400 g Blattsalat

2 EL Ol

Salz und Pfeffer

Essig

Dill

Zubereitung

Die Kartoffeln als Pellkartoffeln zubereiten. Wahrend die Kartoffeln kochen, den Fisch
sauern, wurzen, mit Tomatenmark bestreichen und aufrollen. In eine gefettete
Gratinform geben. Mit Tomaten- und Kasescheiben belegen. 4 EL Wasser angiel3en,
bei 200°C Uberbacken, bis der Kase geschmolzen ist.

FUr den Salat die Blatter waschen, trockenschwenken, zerzupfen und in eine
Schussel geben. Mit Dill garnieren. Fiir das Dressing Essig, Gewtuirze und Ol
verquirlen.



Vegetarische Vollkorn Pizza

100 g Vollkornmehl

60 ml Wasser

Y2 EL Olivendl

4 EL Tomatensauce, scharfe, evtl. mit Peperoni
30 g Kase (fettarm), in dunnen Scheiben

6 Cocktailtomaten

2 Handvoll Rucola

Chilipulver, evtl.

Oregano

Mehl far die Arbeitsflache

Zubereitung:

Fir den Teig Mehl, Wasser und Olivendl in eine Ruhrschiissel geben und zu einem
glatten Teig verarbeiten. Der Teig darf nicht kleben, ansonsten mehr Mehl
unterriihren. In Klarsichtfolie einwickeln und mindestens eine halbe Stunde im
Klhlschrank ruhen lassen. Den Backofen auf 250°C vorheifden. Den Teig auf einer
bemehlten Arbeitsflache mit einem Nudelholz ausrollen, bis der Teig hauch dinn ist.
Auf das Backblech legen mit der Tomatensole bestreichen. Mit Tomaten und
Ziegenkase belegen. Mit Oregano und Chili nachwirzen. Ca. 12 min. backen, bis der
Kase geschmolzen und leicht angebraunt ist. Am Schluss mit Rucola bestreuen.

Asiatisches Wok-Gemiuse mit Tofu

200 g Tofu, gewdrfelt

2 Karotten, in feinen Streifen

1 Zwiebel, in feinen Streifen

1 Bund Fruhlingszwiebeln, in feinen Ringen
4 m.-gro3e Champignons

2 Zehen Knoblauch, fein gehackt
Sojasprossen, halbe Handvoll

2 cm Ingwer, frischer, fein gehackt
1 EL Sesamdl

2 EL Ol (Rapsdl)

2 EL Sojasauce

1 EL Austernsauce

Pfeffer, schwarzer, grob gemahlen



1 TL Cayennepfeffer, oder frische Chilischote gehackt

Zubereitung:

Die Karotten und Zwiebeln in feine Streifen, Fruhlingzwiebeln und Pilze in feine
Ringe beziehungsweise Scheiben schneiden und die Knoblauchzehen und den
Ingwer klein hacken. Den gewdurfelten Tofu in wenig Sesamol im Wok anrdsten, bis er
braunt, dann warm beiseite Stellen. 2 EL Rapsdl im Wok erhitzen und das Gemise
und die Pilze darin zlgig ca. 3 min. bei hoher Temperatur pfannenrihrend braten.
Temperatur etwas zurlickdrehen, Sojasof3e und Austernsol3e zugeben und mit Pfeffer
und Cayennepfeffer wirzen. Jetzt die frischen Sojasprossen zugeben, untermischen
und nur nochmals kurz 1 Minute garen. AnschlieRend den Tofu dazugeben und alles
noch einmal kurz vorsichtig umrihren und fertig.

Bunte Gemiuse — Pasta

2 Mohren

1 Petersilienwurzel (ca. 150 g)
300 g Brokkoli

250 g Kirschtomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 g Nudeln (Vollkornnudeln)
Salz

2 EL Butter

300 ml Gemusebrihe

150 g Saure Sahne
Pfeffer

1TL Balsamico
n. B. Parmesan, geriebener, zum Bestreuen
etwas Wasser



Zubereitung:

Das Gemuse putzen und waschen. Die Mohren und die Petersilienwurzel schalen,
dann in Wirfel schneiden. Den Brokkoli in Roschen teilen, die Stiele davon fein
wurfeln. Die Tomaten halbieren. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und
beides klein wirfeln.

Die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen.

In einem Topf 1 EL Butter erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Brokkolistiele, Mohren und
Petersilienwurzel darin 5 Minuten anschwitzen. Die Halfte davon herausnehmen und
beiseite stellen. Die Gemusebrihe zum Rest in den Topf giel3en und alles weitere 10
Minuten garen. Nun purieren, dann Saure Sahne einruhren. Mit Salz, Pfeffer und
Balsamico wurzen.

Inzwischen die restliche Butter erhitzen und die Brokkolirdschen darin mit etwas
Wasser zugedeckt ca. 3 bis 4 Minuten dinsten. Die beiseite gestellten Gemusewdurfel
und Tomaten zugeben und kurz erhitzen, dann salzen und pfeffern.

Kurbis-Apfel-lngwer-Suppe

1 grolRer Kurbis, (Hokkaido-Kurbis)

5 Apfel (mdglichst nicht mehlig)

4 Zwiebeln

1 Chilischote

1 Stuck Ingwer (frisch)

etwas Olivendl, oder Rapsdl (kaltgepresst)
etwas Kurkuma

etwas Gemdusebrihe, instant

etwas Currypulver

n. B. Wasser

Zubereitung:

Den Kirbis von den Kernen befreien, mit Schale (vorher waschen) in gro3ere Wirfel
schneiden. Die Apfel mit Schale ebenfalls in grokere Wirfel schneiden (erst kurz
bevor sie in den Topf kommen, ansonsten oxidieren sie und werden braun). Zwiebeln
ebenfalls zerkleinern (sie missen nicht ganz fein gehackt werden). Chilischote



entkernen, in Sticke schneiden. Ingwer auf einer Reibe grob raspeln (es sollte
wirklich ein groRes Stlick Ingwer sein!), falls grobe Fasern im Geraspelten drin sind,
diese entfernen (frischer Ingwer sollte aber nicht zu holzig sein).

Etwas Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebeln hinzugeben und glasig diinsten.
Klrbiswurfel, Ingwer und Chili hinzugeben, ca. 2 Minuten unter Umrihren dlnsten.
Wasser hinzugeben (alles sollte gut bedeckt sein), Gemusebrihe nach Geschmack
hinzugeben und alles ca. 4 Minuten aufkochen lassen. Apfel dazugeben, ebenfalls
Kurkuma, alles zusammen bei schwacher Hitze kdcheln lassen, bis die Apfel
zerfallen (ca. 10 Minuten). Currypulver ca. 1 Minute vor Garende je nach Gusto
hinzufugen.

Alles mit dem Pdurierstab zu einer cremigen Suppe purieren. Eventuell noch mal
abschmecken.

Hahnchen - Reis — Pfanne

250 ¢ Naturreis

1 m.-grof3e Zwiebel

3 kleine Paprikaschoten, rot, grin und gelb
1 Fleischtomate (ca. 2009)
500 g Hahnchenbrustfilet

1 Knoblauchzehe

2EL Ol

Y2 TL Paprikapulver, mittelscharf
2 EL Butter

1 Bund Petersilie

1 EL Tomatenmark

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und den Naturreis (dabei ist nicht der
harte schwarze Wildreis gemeint) in etwa 30 Minuten bissfest garen (braucht langer
als weilder Reis). In ein Sieb abgiellen und grundlich abtropfen lassen. Die Zwiebel
schalen und fein wirfeln. Paprika halbieren, von Samen und Scheidewanden
befreien, waschen und in Streifen schneiden. Tomate Uberbrihen, kurz in heillem



Wasser liegen lassen, hauten, entkernen und wurfeln. Hadhnchenbrustfilets in grobe
Stlicke schneiden. Den Knoblauch schalen. Ol in einer groRen Pfanne oder Wok
erhitzen, die Hahnchenstucke zugeben und 5 Minuten anbraten. Knoblauch
dazupressen und das Fleisch mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen. Aus der Pfanne
nehmen und im Ofen warm stellen.

Die Butter in der Pfanne schmelzen. Zwiebeln und Paprikastreifen zugeben und bei
milder Hitze 5 Minuten anbraten. Den Reis, die Tomatenwdurfel und das Tomatenmark
zufigen und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Die Brustfilets darauf
legen, Deckel schlielen und bei milder Hitze 10 Minuten garen lassen. Die Petersilie
waschen, abzupfen, fein hacken und vor dem Servieren Uber das Gericht streuen.

Gemuse - Nudel — Suppe

1400 ml Bouillon (GemuUsebouillon), selbstgemacht oder Brihwdrfel
100 g Nudeln

1kl. Zwiebel(n)

2 Mohre(n)

1 Zucchini

1 Paprikaschote(n), gelb

4 Tomate(n), reif

etwas Pfeffer, weitere Gewlirze nach Belieben
etwas Schnittlauch, fein geschnitten

etwas Petersilie, fein geschnitten

etwas Ol, zum Diinsten

Zubereitung:

In einem Topf etwas Ol erhitzen. Zwiebel pellen, klein schneiden und im heilRen Ol
ca. 3 Min. lang dunsten. Gemusebruhe hineingief3en und aufkochen lassen.

In der Zwischenzeit M6hren schalen, Zucchini waschen und beides in dinne
Scheiben schneiden. Paprika waschen, entkernen und in kleine Wrfel schneiden.
Tomaten waschen, entstielen und grob hacken.

Mohrenscheiben in die kochende Brihe geben und ca. 2 Min. vorkochen, dann
Zucchini und Nudeln hinzugeben und alles ca. 7 - 10 Min. bei mittlere Hitze bissfest
kochen. Nach ca. 5 Min. die Paprika- und Tomatenwdarfel hinein geben und mit
Gewurzen abschmecken.



Suppe in tiefen Tellern anrichten und mit fein gehacktem Schnittlauch und Petersilie
garnieren.

Vollkornfarfalle mit Spinat - Kiirbissauce

Y2 m.-grof3er Kurbis (Hokkaido)
250 g Blattspinat, frisch oder TK
300 g Farfalle, vollkorn
Salzwasser

100 ml Milch, fettarme

1 Becher saure Sahne

100 g Frischkase

1 m.-grol3e Zwiebel(n), rot
etwas Rosmarin, frischer
etwas Thymian, frischer

2 Zehe/n Knoblauch

Salz und Pfeffer

n. B. Parmesan, frisch geriebenen oder Feta-Kase, zerbroselt
etwas Gemdusebrihe

etwas Ol zum Anbraten

Zubereitung

Die Vollkornfarfalle (oder andere Nudeln) nach Packungsanweisung im Salzwasser
zubereiten. Den Blattspinat auftauen oder frischen Spinat waschen und kurz
anschwitzen. Die Zwiebeln in Ringe, den Knoblauch sehr klein und den Kurbis in
dickere, etwa 3 cm breite Scheiben schneiden.

Kurbis, Knoblauch und Zwiebeln kurz, aber mit hoher Hitze in einer Pfanne mit wenig
Ol anbraten. Gemuisebriihe und Wasser hinzugeben und mit dem Spinat zusammen
dinsten, bis der Klrbis bissfest ist. Mit Salz und Pfeffer vorwirzen.



Die saure Sahne, Milch und Frischkase hinzugeben und kochen lassen. Wenn die
Solke eingedickt ist, ist sie fertig. Je nach Geschmack kann sie auch noch mal mit
Milch verdinnt werden, falls sie zu dickflussig wird. Thymian und Rosmarin klein
hacken und hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Ganze zusammen mit Parmesan oder wahlweise zerbroseltem Feta-Kase
servieren. Beim Feta-Kase beachten, dass dann nicht zu viel Salz in die Sol3e sollte.

Puten - Zucchini - Pfanne

400 g Putenbrustfilet oder Hahnchenfilet
1EL Zucker

3TL Curry

. TL Salz

1EL Ol

1 m.-grof3e Zucchini

Zubereitung

Das Filet in Streifen schneiden. Die Zucchini in Wiirfel schneiden. Das Ol in der
Pfanne erhitzen und die Filetstreifen sehr scharf anbraten. Die Filetstreifen heraus
nehmen und nun die gewdrfelte Zucchini ebenfalls scharf anbraten. Dann das Salz
zugeben und die Zucchini 6fter wenden. Nun das Ganze mit dem Zucker vermengen
und bei starker Hitze karamellisieren lassen.

Jetzt mit Wasser aufgieRen und das Fleisch und das Currypulver zugeben. Ofter
umruhren. Wenn das Wasser zur Halfte verdunstet ist, die Pfanne vom Feuer
nehmen.

Obstdrink

1 Banane(n), in Scheiben geschnitten
1 Apfel oder Birne, gewdrfelt

1 Handvoll Erdbeeren, halbiert

Y2 Natur-doghurt

1 EL Haferflocken

Y2 Liter Wasser

evtl. Honig



Zubereitung

Alle Zutaten in eine Schussel geben und vermischen. Mit einem Pdurierstab passieren
und kalt servieren.

Huhnchen - Gemuse - Wraps mit pikanter Joghurtsauce

1 Aubergine(n)

1 groRe Zwiebel(n)

2 Huhnerbrust - Filets 'z kleiner Salat, z.B. Eisberg
200 g Tomate(n)

1 Avocado(s), reif

Fur die Sauce:

250 g Joghurt

2 EL Fettarme Mayonnaise

V2 Zitrone(n), den Saft davon
2 Knoblauchzehen

1 kl.  Chilischote(n)

4 EL frische Krauter (z.B. Basilikum, Petersilie, Schnittlauch)
Paprikapulver

Chilipulver

Salz und Pfeffer

Spritzer Tabasco, grin

12 Wraps

Zubereitung

Die Aubergine in dinne Scheiben schneiden, von beiden Seiten anbraten und auf
einem Kichenpapier auslegen.

Die Zwiebel in feine Ringe schneiden und kurz anrdsten, beiseite stellen.
Hahnchenbrustfilets abspulen und trocken tupfen, wirfeln, mit Salz und Pfeffer
wurzen und gut durchbraten.

Den Salat waschen und in Streifen schneiden. Die Tomaten waschen, die Avocado
schalen und entkernen, beides wirfeln.

Fir die Sauce Joghurt mit fettarmer Mayonnaise und Zitronensaft glatt rihren.
Knoblauch, Chilischote und Krauter fein hacken und unterrihren. Mit Tabasco und
Gewdrzen pikant abschmecken.

Die warmen Wraps nun flllen, mit Salat beginnen, dann Fleisch und Gemuse und
zum Schluss etwas Sauce. Einrollen, evtl. in Butterbrotpapier wickeln und geniel3en!



Gemiusenudeln

500 g Nudeln

2 Zucchini

2 Paprikaschoten, rote
2 Paprikaschoten, gelb
4 Mohren

1 Zwiebeln

200 ml Kondensmilch

Salz und Pfeffer
Currypulver

etwas Ol

Zubereitung

Zwiebel, Zucchini und Mohren klein schneiden. Die Paprikaschoten entkernen und
ebenfalls klein schneiden. Die Nudeln wie gewohnt im Wasser kochen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel in einer Pfanne in etwas Ol anschwitzen. Zuerst die
Mohren, dann die Zucchini und anschlie3end die Paprika dazugeben. Wenn das
Gemuse gar, aber noch bissfest ist, die Kondensmilch geben und aufkochen lassen,
mit Salz, Pfeffer und Currypulver wirzen. Zum Schluss nur noch die abgetropften
Nudeln in die Pfanne geben und das Essen ist fertig!



Lachsfilet an Blattspinat

4 Lachsfilet, 4 150 g, klichenfertig

500 g Blattspinat

Pfeffer

Meersalz, feines

4 Knoblauchzehen, fein gehackt oder gepresst
1 Zwiebel, fein gewurfelt

Zubereitung

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Den Blattspinat wiirzen und den Knoblauch und
die Zwiebel gut untermischen. Die Lachsfilets trocken tupfen und auf evtl. Graten
untersuchen.

Dann die Filets in eine feuerfeste und leicht gefettete Form geben. Die Spinatmasse
um die Filets herum verteilen und die Form fir ca. 20 Minuten im Ofen garen.

Fruit-Bottom-Joghurt

1 Banane, geschnitten

1TL Honig oder etwas Suf3stoff

1 EL Saft (vorzugsweise Bananensaft)
400 g Natur-Joghurt, cremig, fettarm

2 EL Honig

Zubereitung:

Die Banane mit dem Saft und dem Honig in einen Mixer geben. Alles fir 3 - 5
Sekunden purieren.

Den Joghurt mit dem Honig verruhren, bis alles eine glatte Masse ergibt.

Dann teilt man die Fruchtmasse auf zwei kleine Glaser auf und gib jeweils die Halfte
der Joghurtmischung darauf.



Gemise — Vollkornnudelpfanne

300 g Nudeln, (Vollkornnudeln)
1 Aubergine(n)

1 grolde Zucchini oder 2 kleine
1 Paprikaschote(n), gelb

1 Zwiebel(n), rot

1 grolRe Fleischtomate

200 g Schafskase

Krautersalz

Krauter der Provence

Pfeffer

Oregano

Rosmarin

2 EL Ol neutrales

Zubereitung

Die Nudeln nach Packungsanleitung zubereiten. Gemuse klein wirfeln und in einer
Pfanne in etwas Ol anbraten. Die Krauter dazugeben und leicht mit Krautersalz und
Pfeffer wirzen.

Sobald die Nudeln al dente sind, abtropfen lassen und ebenfalls in die Pfanne geben.
Alles miteinander vermengen. Den Schafskase zerbréckeln, untermischen und heil®
werden lassen, dann das Gericht sorgfaltig abschmecken und servieren.

Nudeln mit frischen Krautern und Huttenkase



300 g Nudeln (Vollkornnudeln)
1TL Olivendl

250 ¢ Huttenkase, fettarm

4 Frahlingszwiebel(n), fein gehackt
1 Bd. Petersilie, glatte, grob gehackt
etwas Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Nudeln nach Packungsangabe bissfest kochen, dann abseihen.

Das Ol im Topf erhitzen, die Nudeln hinein geben und darin schwenken. Die
restlichen Zutaten hinzugeben, jedoch etwas Petersilie zurickbehalten zum
Garnieren. Nun alles gut vermischen.

Kiwi - Joghurt Smoothie

2 Kiwi

175 g Joghurt (1,5% Fett)

1 EL Haferflocken, I6sliche (Schmelzflocken)
evitl. Eiswdarfel

etw. SuRstoff

Zubereitung

Die Kiwi schalen, grob wurfeln und mit den Ubrigen Zutaten mixen. Sofort genief3en.
Im Sommer kommt noch ein Eiswarfel mit hinein.

Gebratenes Brokkoli-Susskartoffel-Karotten-Gemiuse

Brokkoli
Karotten, gewdirfelt

kl. SuRkartoffeln, geschalt und gewurfelt
Orange (die Schale und der Saft)

= AN -



1 Knoblauchzehe

1 etw. Chilischote, frisch in feine Ringe geschnitten
2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

evtl. Mandelblattchen

Zubereitung:

SuRkartoffel- und Karottenwirfel in wenig Salzwasser ca. 5-6 Min. blanchieren.

Die Brokkolirdschen in heiRem Olivendl in einer Pfanne anbraten. Die Chiliringe und
Knoblauchscheiben dazugeben, kurz mit durchbraten. Die vorher abgekochten
SuRkartoffel- und Karottenwurfel dazugeben, alles gut vermengen und nochmals
kurz aufbraten. Mit dem Saft der Orange abldschen und die vorher fein abgeschalte
Orangenschale dazugeben. Evtl. mit Pfeffer und Salz nachwirzen und sofort
servieren. Wer mag, kann am Ende auch noch frisch gerdstete Mandelblattchen
dazugeben.



