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Power-Bowl wit

Haferflocken und

( eincamen

Lubereitung

Alles vermengen und
nach Geschmack
garnieren



Zutaten

2 EL Chiasamen
200 ml
(pflanzliche) Milch
| Banane

| Handvoll
Heidelbeeren &
Himbeeren (ich
kaufe sie tiefgekiihlt
und in Bio Qualitat)
| EL Hanfsamen

| EL Nussmus

Fiir das Topping:
gehackte Nusse
oder Beeren

Lubereitung

Alle Zutaten in den
Mixer geben und zu einer
cremigen Masse
purrieren. Nach
Geschmack mit gehackten
Nissen, Beeren oder
Kokosraspeln dekorieren.



Hafer-Porridge mit
Apfel und Zimt

Lubereitung

Die Haferflocken in
Milch aufkochen,
Apfelscheiben und Zimt
darauf geben und mit
Nissen dekorieren.
Nach Belieben mit etwas
Honig oder 1/2 Banane

stiflen.




Rithrer mit
VVollkornbrot und
Avocado

Lubereitung

Die Eier mit etwas Butter
in einer Pfanne anbraten,
auf das Brot legen,
Avocado aufschneiden

und als Aufstrich

verwenden.

Tipp: fur den extra
Nahrstoff Kick: mit

Frischer Kresse dekorieren




Simoothie mit Beeren

und g;bihmf

Lubereitung

Alle Zutaten in den
Mixer geben und zu
einem cremigen Smoothie
mixen.
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Quinoa. -Gemdice-

Bow/

Lubereitung

Quinoa kochen, Gemiise
kleinschneiden, alles
vermengen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und
geniellen.



/ol m-/\/uc(e/ca/at
mit Avocado und

Kichererbeen

Lubereitung

Nudeln kochen,

abkihlen lassen, mit den
restlichen Zutaten
vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und
geniel3en




Zutaten

2 grol3e Kartoffeln

100 g Hittenkase
Frische Krauter (z. B.
Schnittlauch, Petersilie)
| TL Olivenol

Salz, Pfeffer

Lubereitung

Kartoffeln mit Schale im
Ofen bei 200 Grad ca. 30
Minuten backen (Die
Backzeit kann je nach
grole der Kartoffel
variieren), Huttenkase mit
Krautern und Ol mischen,
auf die Kartoffeln geben
und mit Salz und Pfeffer

wlurzen



Zutaten Lubereitung

200 g Tofu (gewiirfelt) Das Gemise klein
| TL Kokosol oder schneiden und in einer
Butter Pfanne mit Kokosol oder
| Zucchini Butter anbraten, Tofu
| Karotte dazugeben, mit Sojasol3e
it Bapnle abschmecken und mit
| TL Sesamél Sesam bestreuen.

_ Ggf. mit Salz und Pfeffer
: _Ii_II'_S;OJaSOBe abschmecken

€sam

Salz, Pfeffer



Zutaten

250 g rote Linsen

2 Stangen Sellerie

2 Karotten

200 g Champignons

| Zwiebel

3 Knoblauchzehen

800 g passierte Tomaten
500 ml Gemtsebriihe

3 EL Tomatenmark

| TL Salz

4 Tl ltalienische Krauter
Pfeffer

2 EL Olivenol

400 g Vollkornspaghetti
frischer Basilikum

Lubereitung

Zwiebel, Knoblauch,
Karotten, Sellerie und
Champignons klein
schneiden. Olivendl in einem
Topf erhitzen, Zwiebeln
anbraten, dann das Gem{se
zugeben und mitbraten.
Tomatenmark kurz mitrosten,
dann mit Dosentomaten und
Gemusebriihe abloschen.
Gewiirze und Linsen
hinzufligen, ca. I5 Minuten
kochen lassen.

Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
Spaghetti kochen, mit der
Sol3e und frischem Basilikum
servieren



Zutaten

250 g Mie Nudeln
6 Lauchzwiebeln

| Brokkoli

| Paprika

| Zuchini

| Dose Kokosmilch
40 ml Gemdiisebriihe
| T1 Kurkuma

2 TL Currypulver
/2 TL Salz

Pfeffer

| ELl Kokosol

2 TL Sesamsamen

Lubereitung

Die Lauchzwiebeln in Ringe
schneiden und mit dem Ol
anbraten. Den Brokkoli, die
Paprika und die Zucchini
klein schneiden und alles
mit anbraten.

Das Gemiise, wenn es gar,
aber noch bissfest ist, mit
Gemisebriihe und der
Kokosmilch abléschen.
Kurkuma, Currypulver und
Salz zugeben und kurz
einkochen lassen.

Die Nudeln kochen und
unter das Gemiise heben.
Die Gemisepfanne mit den
Sesamsamen und ggf.
frischen Lauchzwiebelringen
servieren.



Zutaten Lubereitung

Das Gemise klein

° | Zwiebel schneiden und zusammen
o | Karotte mit den Linsen in Briihe
o | StiBkartoffel kochen, bis es gar ist (ca.
o 100 g rote Linsen 20 Minuten), Alle

o 500 ml Gemusebriihe Zutaten piirieren, mit

o | TL Kurkuma Kurkuma, Salz und

o Salz, Pfeffer Pfeffer abschmecken.

Extra Tipp: mit frischen
Krautern, wie
Schnittlauch, Petersilie
oder Korriander
bestreuen



Zutaten

4 Portionen

200 g rote Linsen
700 g Kartoffeln
100 g Erbsen (TK)
| Zwiebel

2 Knoblauchzehen
| Paprika

800 ml Gemusebriihe
3 EL Tomatenmark
| TL Salz

| TL Paprikapulver
Pfeffer

2 EL Olivenol

frische Petersilie

Zubereitung

/wiebel, Knoblauch,
Kartoffeln und Paprika
klein schneiden.

Ol erhitzen, Zwiebeln
und Knoblauch anbraten.
Kartoffeln, Paprika und
Linsen dazugeben, 5
Minuten mitbraten.
Tomatenmark kurz
anrosten, mit
Gemisebriihe abldschen.
Gewdirze zugeben, |5
Minuten kocheln lassen.
Erbsen hinzufiigen,
weitere |0 Minuten
kochen.

Mit Salz, Pfeffer und

Petersilie servieren.



O
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Zutaten

| StilBkartoffel

| Zucchini

2 Karotten

| TL Olivenol
150 g Joghurt

| Knoblauchzehe
Frische Krauter

Salz, Pfeffer

Lubereitung

Das Gemuse putzen und
in Sticks schneiden, mit
Olivendl vermengen und

im Ofen bei 200 Grad
Ober /Unterhitze ca. 25-
30 Minuten backen.
Joghurt mit Knoblauch
und Krautern mischen,
mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit den
Gemusesticks servieren.
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Selbctgemachte
Energiekugeln

Lubereitung

Zutaten mischen, Kugeln
formen und 30 Minuten

kithlen



Joghurt mit
Walniicscen

Lubereitung

Alles vermengen und

geniel3en!
»
.30,
L



Zutaten

80 g geschilte und
geraspelte Karotten
250 g Datteln

50 g gemischte Niisse
40 g Kokosraspeln

(oder gemahlene

Nsse)

| Prise Salz

/2 Tl Zimt

gehackte Niisse oder

Kokosraspeln fiir die
Deko

Lubereitung

Alle Zutaten im Mixer
oder mit dem Prierstab
zu einer homogenen
Masse verarbeiten
Ca. I5 Kugeln formen und
in den gehackten Nssen
oder den Kokosraspeln
wialzen
Die Kugeln bis zum
Verzehr im Kiihlschrank

aufbewahren.



Bananen

Schokoladen Eie

Lubereitung

Die Bananen schilen, in
Scheiben schneiden und
einfrieren.

Die Schokolade
schmelzen.

Die Bananen mit dem
Pflanzendrink und dem
Kakao piirieren.

Das Eis auf zwei Schiisseln
verteilen und mit der
geschmolzenen

Schokolade und den

Nssen dekorieren.




Erdbeer Kokoc
Eic

Lubereitung

Die gefrorenen Erdbeeren
mit der Kokosmilch, dem
Ahornsirup und dem
Vanilleextrakt pirieren
Die Masse fiir 40 - 60
Minuten in einem
geeigneten Gefal} in den
Gefrierschrank stellen
Nach der Kiihlzeit hat das
Eis die perfekte
Konsistenz
Das Eis mit Beeren,
Kokosraspeln oder
Zartbitterschokolade
servieren.



Zutaten

130 g gemahlene
Haselniisse

30 g Kakaopulver
170 g Datteln

| Prise Salz

150 g
Zartbitterschokolade

Zubereitung

Alle Zutaten bis auf die
Schokolade in einem Mixer fein
malen.

Die Masse zu einem Teig
kneten, zwischen Backpapier
ausrollen und mit
Platzchenausstechern
ausstechen.

Stiele in die Formen stecken
und im Kihlschrank kiihlen.
Die Schokolade schmelzen und
die Lollies damit (iberziehen.

Tipp: natirlich kannst du die
Stiele auch weglassen;)



Zutaten

200 g Haferflocken
90 g gehackte Nusse
50 g Kerne

20 g Leinsamen

280 g Datteln

150 ml Wasser

60 g Mandelmus

20 g Kokosol

60 g Trockenfriichte
(Gojibeeren, Rosinen,
etc.) Kirschen, etc.

Zubereitung

Den Ofen auf 180 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen
Die Haferflocken mit den gehackten
Nussen auf ein Backblech geben und
12 Minuten im Ofen résten

Die Datteln mit dem Wasser zu einer
cremigen Masse mixen.

Das Kokos6l mit dem Mandelmus in
einem Topf schmelzen.

Die Trockenfriichte klein schneiden.
Alle Zutaten in einer Schiissel
vermengen und auf ein Backblech mit
Backrahmen (20x28) oder eine mit
Backpapier ausgelegte Auflaufform
geben und fest driicken
12 Minuten im Ofen backen
Die Masse noch warm in gleich grof3e
Riegel schneiden und auskiihlen
lassen



