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2. Zwiebel scha-

len und wurfelig 3. Das Gemiise wa-

schneiden schen und wirfelig oder
in Scheiben schneiden

1. Dinkelreis mit Salz
in Wasser zum Kochen
bringen und dann 25
Minuten kdcheln lassen

4. Das Olivendl erhitzen
und die Zwiebelstlcke

und Knoblauchscheiben
darin dinsten

5. Das restli-
che Gemluse
dazugeben und
ca. 5 Minuten
mitbraten

6. Den gekochten Dinkel-
reis in die Pfanne geben.
Salz, Pfeffer, gehackte Pe-
tersilie dazugeben und mit
Schnittlauch bestreuen

er, |
2 Tassen Wasser, 1 rote Paprika, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 100 g
Champignons (oder andere Pilze), 2 Tomaten,
1 kleine Zucchini, 2 EL Petersilie, 1 EL Schnittlauch







1. Radieschen und
Schnittlauch ganz
klein schneiden

3. Etwas Salz und Pfef-
2. Topfen mit fer, einen Spritzer Zi-
Wasser verrahren trone, Schnittlauch und
Radieschen hinzugeben

Tipp: Gerne kannst du
einige Radieschen Ubrig
assen und damit den
Aufstrich verzieren!

4. Geniele den -
Aufstrich mit leckerem
Vollkornbrot

Fir 2 Personen: 2 EL Wasser, 250 g Topfen, 1 Bund Radieschen,
etwas Zitronensaft, 1 Prise Salz, Pfeffer, Schnittlauch



] Ja

e,




2. Hihnerbrust
wurzen und in
Olivenol anbraten

3. Aufschneiden 4. In derselben Pfan-
und zur Seite ne das Mehl einrih-

stellen ren und Mandeldrink
dazugielden, fest

1. Spaghetti in
gesalzenem
Wasser kochen

5. Aufkocheln

lassen 6. Danach rohe Zucchinistrei-

fen, Nudeln und die Huhner-
bruststicke dazugeben und 7. Zitronensaft
gut vermischen darubergief3en
= und Basilikum
daruberstreuen

Far 2 Personen 150 g VoIIkornspaghettl 1 EL Mehl, 1 EL Ollvenol 0
100 ml Mandeldrink, 1 Prise Salz, Pfeffer, 1 Zucchini, 1 kleine Huhnerbrust,
1 Handvoll geschnittener Basilikumblatter, 1 EL Zitronensaft






1. In einem Topf - _ 3. In einer Pfanne das Ol
die Kartoffelnin 2. Wahrend die Kartof-  erhitzen und das Forellenfilet
Wasser kochen,  feln kochen, das Forel-  (mit der Hautseite nach unten)

bis sie weich sind lenfilet auf beiden Sei- darin kurz anbraten
ten etwas salzen

4. Danach das Forellen-
filet bei geringer Hitze 5. Dann die Kartof- . ,
weiterbraten, bis es feln schalen und 6. Die Butter ertnt-
durch ist. Zitronensaft in kleinere Stiicke ~ 2&N- Kartoffelstiicke .‘

darlibertraufeln schneiden und klein gehackte
Petersilie dazuge-

Fir 2 Personen: 200 g entgratetes Forellenfilet (oder Zanderfilet aus der
TiefkUhlabteilung), 1 Prise Salz, Zitronensaft, 2 EL Rapsdl, 6 Kartoffeln, 1
EL Butter, 1 Handvoll Petersilie






3. 20 Minuten
rasten lassen

2. Das Einkorn- VoIIkorn—
mehl dazugeben und zu

1. Eier, Milch und einem dinnfliissigen Teig
etwas Salz g

ut .
verriihren /

=5 6. Die fertigen Palatschin-
ken konnen mit der Lieb-
lingsmarmelade bestrichen
und eingerollt werden

_ . 5. Wenn der Teig
4. Eine Pfanne mit et- nicht mehr fliissig

was Ol erhitzen. Einen ist. wird die Palat-

Schopfer vom Teig schinke gewendet
hineingielRen und gut E

Tipp: Statt Ein-
korn-Vollkornmehl
kann auch ande-
res Mehl verwen-
det werden (z. B.
Weizenmehl)

verteilen

Fir 4-6 Stiick: 150 g Einkorn-Vollkornmehl, O,
ungefahr 300 ml Milch, 1 Prise Salz, 2 Eier






1. Geschalte Kartof-
feln, Karotten und
Pastinaken in kleine

4. Etwas Salz
und Suppenwirze

% hinzufigen

—
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Fur 2 Personen: 1 TL Répsbl, 600 ml Wasser, 1 Prise Salz,

2. Klein geschnittene
Zwiebel mit etwas

Ol in einem Topf
andunsten

3. Kartoffeln, Pas-
tinaken, Karotten M
dazugeben und 600 4/
ml Wasser in den @
Topf gieRen |

6. Bestreut mmschnitt-
lauch, kann die Suppe
nun gegessen werden

A\

5. Alles ca. 15 Minuten
kochen lassen und da-
nach mit dem Mixstab
plrieren 20

F

100 g Kartoffeln, 150 g Karotten, 150 g Pastinaken, 1 TL Suppenwirze,

1 Zwiebel, 1 EL Schnittlauch
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1. Die Sonnenblu-
menkerne in einer y
Pfanne ohne Ol &2

3. Den Topf mit

i dor C Couscous 5 Mi-
chen bringen, den Couscous nuten zugedeckt

dazugeben, verruhren und stehen lassen
vom Herd nehmen

2. Wasser (2 Tassen) zum Ko-

4. Apfel, Rote Riben und
Stangensellerie in kleine
Wiirfel schneiden und
gemeinsam mit den Son-
nenblumenkernen zum
Couscous dazugeben

6. Die Kresse
5. Zitronensaft, uber den fertigen
Wasser, Honig, Ol, Salz Couscous-Salat
und Pfeffer in einer kleinen  streuen l/

Schussel verrihren und Uber
den Couscous schutten @/
L2@N 6@

- 31 _=

Fur 2 Personen: 1 Tasse Couscous, 150 g Rote Ruben gekocht,
2 TL Honig, 1 Selleriestange, 1 EL Ol (Walnussdl), 2 Tassen Wasser,
1 Apfel, 1 Prise Salz, Pfeffer, 1 EL Sonnenblumenkerne, 1 Pkg Kresse,
3 EL Zitronensaft, 3 EL Wasser







2. Faschiertes Fleisch
in eine Schussel
geben. Zwiebel, Kno-
blauch, Ei, Gewlrze
und die Haferflocken
dazugeben und gut
vermischen

1. Zwiebel und
Knoblauch geschalt
und fein gehackt in
einer Pfanne mit Ol -
erwarmen

Tipp: Leckeres
Essen flr dei-
nen Geburtstag

3. Gleich grof3e Laibchen
formen und in der Pfan-
ne mit Ol anbraten, bis
das Faschierte gar ist

4. Mit Kartoffelpuree und Salat
schmeckt es ausgezeichnet

Fur 2 Personen: 50 g feine Haferflocken, Pflanzendl,
200 g Faschiertes, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Ei, 1 Prise Salz, Pfef-
fer, 1 EL Petersilie, 1 TL Majoran (getrocknet), 1 TL Thymian (getrocknet),
1 Prise gemahlene Muskatnuss
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1. Den Sojadrink
zum Kochen
SOJA

DRINK \ bringen

2. Hirseflocken, Datteln
und etwas Kardamom
dazugeben und ca. 10
Minuten kdcheln lassen.
Dazwischen immer gut
rihren!

Tipp: Das Fruhstuck
kann auch als Jause
in die Schule mitge-
nommen werden!

3. Falls ndtig, noch
etwas Sojadrink oder
Wasser dazugeben 4. Zum Schluss Honig, Zimt, etwas
Zitronensaft und die geriebene

—
Z

FUr 2 Personen: 2 Tassen Sojadrink oder normale Milch,

1 EL Honig, 1 Tasse Hirseflocken oder Haferflocken, 5 Datteln (ohne Stein),
geriebene Zitronenschale, Zitronensaft, etwas Zimt, gemahlener Kardamom







2. Krauter klein schnei- 3 ajles gut verrithren
den und dazugeben

1. Schafkase, Frisch-

kase, Sauerrahm und D
~

Salz gut mixen

y ’
,T'L - ,*‘ - 6. Bei 200 °C >
5. Den Blatterteig HeiRluft 15 Minu-
4. Den Blatterteig in die Muffinformen  ten lang backen 7 Nun kén-
in 6 Vierecke hineindriicken und dann aus- nen die
schneiden kuhlen lassen Schiisserl be-

fullt werden

Fir 6 Stuck: 200-300 g Blatterteig, 100 g Schafkase,
100 g Frischkase, 50 g Sauerrahm, 1 Prise Salz,
1 Handvoll frischer Krauter (Schnittlauch, Petersilie, Kresse ...)







2. Daraus kleine Ball-
chen formen und in
einer Pfanne mit Ol und
Zwiebel fest anbraten

1. Faschiertes
mit etwas Salz,

Pfeffer und Pa-

prika wurzen /’

und gut durch- &£ %,
N

kneten

5. Zum Schluss die
Krauter dariber-
streuen

4. Dann noch Milch

) hinzufigen und alles
3. Erbsen, Karottenstiicke 5 Minuten kécheln

und Wasser dazugeben

lassen

Tipp: Schmeckt
lecker mit Dinkelreis
oder Vollkornbrot!

Fir 2 Personen: 2 EL Ol, 3 EL Milch, 1 MS Paprikapul\;er, 1 Prise Salz,
etwas Pfeffer, 150 ml Wasser, 200 g Faschiertes vom Rind, 1 Zwiebel,
1 Karotte, 100 g Erbsen, 1 EL Petersilie, 1 EL Schnittlauch

5






2. Das Gehause
des Apfels mit

einem Apfelkern-
ausstecher oder
Messer ausstechen

3. Apfel in eine
Form geben

6. Dann bei 180 °C
HeilRluft 30 Minuten
braten

warmen und uber
die Apfel gieRen

4. Walnusse, Rosinen,
Zimt, Brosel, Honig
vermischen und die
Apfel damit flllen ————

Tipp: Vor allem in der
Vorweihnachtszeit duf-
tet der Bratapfel durch
die ganze Wohnung!

Fur2 Personen: 1 EL Honlg, 2 Apfel, 1 EL Walnisse gerieben, 1 MS Vanille,
1 MS Zimt, 1 EL Butter, 1 EL Brosel, 1 EL Rosinen, 1 EL Zitronensaft






1. Kartoffel waschen
und schalen und in
gleich grofRe Stiicke
schneiden

2. Ol, Salz und Paprika lber
die Kartoffelstlicke streuen

4. Kartoffelsticke gut
auf dem Backblech C _
verteilen und bei <
180 °C Heilluft 40

Minuten backen
5. Dip: Sauerrahm,
Salz und Schnitt-
lauch gut verrihren!

Fur 1 Blech: 2 EL Olivendl, 1 Prise Paprika edelsuf3,
150 g Sauerrahm, 1 Prise Salz, 800 g Kartoffeln, Schnittlauch
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V" 4. Beiden Eiern
3. Backrohr  Dotter und Eiklar
auf 180 °C trennen
HeiRluft
vorheizen

1. Milch, Wasser
und etwas Salz 2. Reis und Zitronen-

aufkochen lassen schalen hinzufiigen
und bei geringer Hitze

'fertig kochen
\ . __.J"I “t_

5. Das Eiklar mit

8. Eine Auflaurm
mit Butter ausstrei-
chen und mit Brosel

dem Mixer schla- g ‘pje Eidotter 7. Dann Zimt, bestreuen. Die Reis-
gen, bis ein fester it yom abge- 2 ELHonigund  masse hineinfiillen
Schnee entsteht | uhiten Reis den Schnee 9. 40
/o7 B < verrihren dazugeben @ Minuten
3 ' ' backen

Ol B

Fur 1 Auflaufform 200 ml Milch, 200 g Rundkornrels 1 TL Zimt,
2 EL Honig, 200 ml Wasser, 1 Prise Salz, 2 EL Butter, 3 Eier,
1 EL Rosinen, Brosel, geriebene Zitronenschale






3. olenta auf ein
Backblech mit Back-

2. Polenta unter papier ca. 1 cm dick - Ba:ckrohr auf
1 Das Wasser Standigem Rihren  aufstreichen 180 °C HeiBluft
mit Salz und dazugeben und ca. ~ vorheizen

Sonnenblu- 5 Minuten kochen
menodl aufko- )

8. Schafkase daruberstreuen
und 30 Minuten backen

(e

5. Zwiebel in einer g
Pfanne mit etwas 6. Tomaten, etwas Salz, Pfef- A

Ol andiinsten fer und Oregano dazugeben. of

5 Minuten kochen lassen =
Tipp: Polentapizza schmeckt
auch mit Schinkenstucken
sehr lecker!

[ ]
Ty -‘.

—
SONMEN: POLENTA

BLUMENDL
TN =

Q\.U
Fur 1 Blech Polentaplzza 2EL Sonnenblumenol 200 g Polenta
1 Dose gewdrfelte Tomaten, 500-700 ml Wasser, 1 Prise Salz, Pfeffer,
100 g Schafkase, 1 Zwiebel, Oregano
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2. Zwiebel, Knoblauch, Karot-
ten und Sellerie schalen und 3. In den Topf ge-

1. Olin einem Topf in kleine Wiirfel schneiden ben und 2 Minu-

erhitzen
oF

4. Den Topf mit Wasser 5. Kumin und Suppenwirze

ten dunsten

" . _ 6. Die Suppe
fullen und die gewa- dazugeben und mit Salzund  ,5nn am Ende
schenen Linsen und Pfeffer wiirzen. Suppe ca. 20 (it Schnittlauch
Rosinen hinzufugen Minuten leicht kocheln las-

—
RAPSOL

el

bestreut werden

_sen, bis die Linsen weich sind

\
= e g& E 1 &?
Far 2 Personen: 2 TL Ol, 600 ml Wasser, 100 g Karotten, ‘
100 g rote Linsen, 50 g Sellerieknolle, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,
1 TL Suppenwiirze, 1 Prise Kumin gemahlen oder Kimmel,

1 Prise Salz, Pfeffer, 1 EL Rosinen, Schnittlauch
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2. Apfelspalten und Zimtstange in einem

1. Apfel schilen, die Topf mit Wasser bgdecken und kochen
Kerne entfernen’und in lassen. Wenn die Apfel weich sind, den
Spalten schneiden Topf auskuhlen lassen

Tipp: Gerne
kannst du auch
Birnen fur das

Mus verwenden!

3. Zimtstange
herausnehmen 4. Nun Honig und Zitronen-
saft dazugeben und alles

Fir 2 Personen: 4 Apfel, 1 Zimtstange, 1 EL Zitronensaft, 1 EL Honig






3. Beides zusam-
mengeben und
gut durchkneten

1. Weizenmehl, Back-
pulver und Krauter gut
vermischen

@ e — . 6. Danach mit dem
I 5 ( ) 5. Weckerl auf das Back- Backblech bei 175 °C

4. Den Teig in gleich  papier legen und mit HeiBluft ca. 20 Minuten
groRe Stiicke teilen etwas Milch bestreichen backen

und verschiedenste Tipp: Die Weckerl kannst du mit Sesam oder Lein-
Weckerl formen - samen bestreuen oder ein Muster hineindriicken!

5 EL Sonnenblumendl, 1 Pkg Backpulver, 1 TL Salz, 2 Eier, 200 g Topfen,
50 g Heidenmehl, Krauter: Petersilie, Schnittlauch, Kerbel, Minze ...






2. Die Muffinpapier- @&
becher in die Muf-
finformen geben

1. Den Backofen
auf 180 °C Heilluft
vorheizen

3. Dinkelmehl mit Back-
pulver gut verrihren

5. Mit dem Handmixer 6. Den Teig in jeder Muf-
auf niedrigster Stufe finform verteilen und 30

ca. 2 Minuten rihren Minuten backen

4. Dann alle restlichen
Zutaten dazugeben

=

Tipp: Kommt beim Ge-
burtstag sicher gut an!

1
SONMER-
BLUMENOL

Fir 12 Stack: 150 ml Sonnenblumendl, 250 g Dinkelmehl, 2 EL Kakao, 100 g
geriebene Haselnusse, 250 g Joghurt, 1 Pkg Backpulver, 150 g Zucker, 2 Eier
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1. Erdbeeren waschen und
das Grin entfernen

2. Buttermilch, Erd-
beeren, Zitronensaft
und Honig in einen
Standmixer geben
und gut mixen

3. Den Smoothie in Glaser
fullen und mit Erdbeeren
dekorieren

Tipp:
Du kannst auch
einen Stabmixer
benutzen!

Fur 2 Personen: 150 g frische Erdbeeren, 300 ml Buttermilch,
2 TL Honig, 1 TL Zitronensaft



