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Warmende
Hiuhnersuppe

Starkt das Immunsystem

Zutaten:

Suppenhuhn

Karotten
Knollensellerie
Petersilienwurzel

2 Ingwerscheiben

1 EL Pfefferkorner

3 Lorbeerblatter

1 TL Wacholderbeeren
etwas Blattpetersilie

Zubereitung:

3 | Wasser erhitzen und nach der
Reihe Blattpetersilie, Wacholder-
beeren, Huhn, Karotten, Sellerie,
Petersilienwurzel, Ingwer,
Pfefferkbrner  und Lorbeer-
blattern hinzufligen, 3-4 Stunden
kécheln lassen. Wenn man das
Fleisch als Suppeneinlage
verwenden mochte, sollte man es
nach 1,5 Std. herausnehmen und
nur die Knochen zuriick in die

Suppe geben.
Die fertige Suppe abseihen,
Gemise und Knochen

wegwerfen. Im  ungesalzenen
Zustand halt sich die Suppe 4-5
Tage im Kihlschrank.

Jeweils die bendtigte Menge
entnehmen, salzen und frisches
Gemise bzw. Suppeneinlage nach
Geschmack (Suppennudeln,
GrieRBnockerl,...) hinzufligen.

Kiirbis-
SiiRkartoffel-
Linsen-Suppe

Zutaten fiir 4-6 Portionen:
1 Hokkaidokirbis

1 Zwiebel

2 Karotten

2 Sukartoffeln (ca. % kg)
100 g rote Linsen

etwas frischen Ingwer
Gemisebrihe

Kokosol

250 ml Kokosmilch
Curcuma, Currypulver

Salz, Pfeffer
evtl. frischen Koriander

Zubereitung:

Die Zwiebel klein schneiden und
in Kokosol glasig dinsten. Den
Hokkaidoklrbis entkernen und in
Wiirfel schneiden. Die
SiRkartoffeln und die Karotten
schélen und ebenfalls in Wurfel
schneiden. Das Gemiise und den
frisch geriebenen Ingwer zur
Zwiebel geben, mit Gemisebrihe
aufgiefen und ca. 15 — 20 min
kocheln lassen. Nach etwa zehn
Minuten Kochzeit die Linsen
dazugeben. Die Suppe am Ende
plrieren und mit Kokosmilch und
den Gewiirzen abschmecken.

Kartoffel-Frittata

Zutaten fiir 4 Portionen:
500 g gekochte Kartoffeln
1 kleine Zwiebel

6 Eier

1 EL Pflanzendl

Natursalz, Pfeffer

% Bund Petersilie

Zubereitung:

Die gekochten Kartoffeln schalen
und in Scheiben schneiden. Die
gehackte Zwiebel in Ol glasig
andinsten, Kartoffelscheiben
darauf verteilen, kurz erwarmen.
In der  Zwischenzeit Eier
verquirlen und wirzen. Die
verquirlten  Eier Uber der
Kartoffelmasse verteilen und bei
mittlerer Hitze ca. 5 min stocken
lassen.

Dann die Frittata umdrehen und
auch auf der anderen Seite 3 - 4
min knusprig braten. Dazu am
besten den Deckel festhalten, die
Pfanne umdrehen, dann fallt die
Frittata in den Deckel. Die Pfanne
wieder auf den Herd
zurlickstellen und die Frittata
vorsichtig vom Deckel wieder in
die Pfanne gleiten lassen. Mit
gehackter Petersilie bestreut
servieren.

Gersten-Gemiuse-
Pfanne

Zutaten fir 2-3 Portionen:
100 g Gerste

Gemise der Saison: Sellerie,
Fenchel, Karotten, Erbsen,
Paprika, Zucchini

Pflanzenol

1-2 Knoblauchzehen

Frische Krauter

Paprikapulver, Curcuma, Curry
Natursalz, Pfeffer

Zubereitung:

Gerste Uber Nacht in der
doppelten Menge Wasser
einweichen und im
Einweichwasser zugedeckt
kochen (ca. 20 min) bis die Kérner
weich sind. Kleingeschnittenes
Gemise in einer Pfanne
gleichmalig kurz anbraten und
ein paar Minuten diinsten lassen
bis es fast durch ist. Mit der
gekochten Gerste vermischen
und mit Krautern und Gewiirzen
nach Belieben abschmecken

Harira-Suppe

Zutaten fiir 4-6 Portionen:

1 Zwiebel

2 Glaser Kichererbsen

100 g rote Linsen

100 g Dinkel-Suppennudeln

2 Flaschen passierte Tomaten
etwas Stangensellerie

1 Bund Petersilie

etwas frischen Ingwer
Natursalz

2 TL Berberegewdirz (oder
Paprika, Piment, Chili,
Kreuzkiimmel, Zimt, Kardamom)
Kokosol

Zubereitung:

Die Zwiebel klein schneiden und
in  Kokosdl andlinsten. Die
abgegossenen Kichererbsen und
den Ingwer dazugeben. Mit den
passierten Tomaten aufgiellen,
die Flaschen mit etwas Wasser
ausspilen und nach Bedarf zur
Suppe geben. Aufkochen lassen,



dann Linsen, Nudeln und
feingeschnittenen Stangen-
sellerie dazugeben und auf kleiner
Flamme ca. 10 min kochen lassen.
Die Suppe mit den Gewirzen
abschmecken und ganz zum
Schluss die feingeschnittene
Petersilie dazugeben.

SuRkartoffel-
Pancakes

Zutaten fiir 2-3 Portionen:
1 mittelgrolRe SiiRkartoffel
2 Eier

250 ml Buttermilch

100 g Dinkelmehl

% Pkg. Weinsteinbackpulver
1 Prise Muskatnuss

Rapso6l zum Braten

Zubereitung:

StRkartoffel mit Wasser bedeckt
aufkochen und dann 25 — 30 min
zugedeckt weich kochen.
SiRkartoffel schalen und mit der
Gabel zerdriicken. Eier mit
Buttermilch, Dinkelmehl,
Backpulver, Muskatnuss und
zerdriickter  SURkartoffel gut
verrihren bis ein dickflissiger
Teig entsteht.

In einer beschichteten Pfanne
Rapsol erhitzen und nach und
nach Pancakes mit ca. 10 cm
Durchmesser herausbacken. Mit
Obstmus oder Kompott servieren.

Tipp:

Den Teig bereits am Abend
vorbereiten, im  Kahlschrank
aufbewahren  und  morgens
einfach und schnell die Pancakes
backen.

Couscousmuiisli

Zutaten fiir 6 Portionen:

300 g Couscous (Weizen oder
Kamut)

6 EL Sesamsamen

100 g geriebene Mandeln

50 g Wal- oder Haselniisse

1 TL Zimtpulver

100 g klein geschnittene
Trockenfriichte
etwas Vanillezucker

Zubereitung:

Alle Zutaten gut miteinander
vermischen und in einem
Schraubglas oder einer Dose
aufbewahren. Bei Bedarf einige
Essloffel der Mischung in eine
Schiissel geben, mit kochendem
Wasser Ubergielen und 5 min
ziehen lassen.

Die Mislimischung kann mit
frischem Obst wie Beeren oder
geriebenem Apfel erganzt
werden.

Gewiirzpolenta mit
Zwetschgenmus

Zutaten fiir 2 Portionen:

300 ml Hafer-, Reis-, Mandel-
oder Dinkelmilch

50 g Polenta

1-2 TL Lebkuchengewdirz (oder
Zimt, Nelken, Ingwer, Piment)
250 g Zwetschgen

100 ml Wasser

% TL Zimt, ev. 1 -2 TL Honig

1 EL Butter

Zubereitung:

Milch aufkochen und Polenta
langsam einrieseln lassen. Mit
Lebkuchengewiirz abschmecken
und unter Rihren 5 — 10 min auf
kleiner Flamme kochen. Bei
Bedarf weitere Flussigkeit
zugeben.

Zwetschgen halbieren, entsteinen
und mit Wasser und Zimt
aufkochen. 5 — 10 min weich
kochen und dann mit dem
Stabmixer purieren. Bei Bedarf
mit Honig abschmecken.

Butter unter die Polenta riihren
und mit Zwetschgenmus
anrichten.

Tipp fiir besonders Eilige: anstatt
normaler Polenta ,Schnellkoch-
Polenta” verwenden, die
innerhalb von 2 Minuten fertig
gekocht ist, und Zwetschgenmus
am Vortag vorbereiten.

Eine ebenso kostliche Alternative
zum Zwetschgenmus ist
Apfelkompott mit Walnissen.

Griel3brei

Zutaten fiir 2 Portionen:

300 ml Wasser, Hafer-, Reis-,
Mandel- oder Dinkelmilch

30 g Dinkel- oder Kamutgrield

1 EL Butter

etwas Zimt

ev. 1 TL Honig

ev. frische Beeren oder ein
geriebener Apfel

ev. Kokosflocken zum Verfeinern

Zubereitung:

Wasser oder Pflanzenmilch in
einem Topf erhitzen, Griel3
einrthren, einmal aufkochen und
auf kleiner Flamme 10 min
ausquellen lassen. Bei Bedarf
noch etwas Flissigkeit zugeben.
GrieRbrei mit Honig, dem ev.
vorbereiteten Obst, Zimt und der
Butter verfeinern und mit
Kokosflocken bestreut servieren.

Warmendes
Porridge

Zutaten fiir 2 Portionen:

30 g Walniisse oder Mandeln
70 g Hafer- oder Dinkelflocken
1-2 EL Rosinen oder andere
Trockenfriichte

500 ml Hafer-, Reis-, Mandel-
oder Dinkelmilch

Etwas Zimt

Zubereitung:

Walnisse oder Mandeln grob
hacken. Dinkelflocken, Rosinen,
Walnisse oder Mandeln in einem
Topf unter Rihren kurz anrosten,
bis die Mischung zu duften
beginnt. Dann mit  Milch
aufgieBen, mit Zimt wirzen und
aufkochen. Gut umriihren und
dann auf kleiner Flamme 10-15
min ausquellen lassen. Je nach
gewliinschter Konsistenz noch
etwas FlUssigkeit zugieRen.



5-Elemente Kraftbrei

Zutaten fir 4 Portionen

100 g Niisse und Samen (Kiirbiskerne,
Walnisse, Mandeln, Sonnenblumenkerne)
100 g Hafer

100 g Quinoa

800-1000 ml [Soja- oder Reis-]Milch
100 g klein geschnittene Trockenfrichte
(Preiselbeeren, Gojibeeren, Aprikosen,
Datteln, Rosinen)

Salz

1 EL Zimtpulver

2 EL Kardamompulver

50-100 g vorgegarte Maronen

Zubereitung

Die Nisse und Samen in einem heiBen Topf anrésten,
dann Hafer und Quinoa zugeben und ebenfalls kurz mit-
rosten. Mit Milch aufgieBen, die Trockenfriichte zugeben
und mit Salz, Zimt- und Kardamompulver wiirzen.

Zum Schluss die Maronen zugeben, alles gut durchmi-
schen und zugedeckt aufkochen lassen. Dann auf kleine
Flamme zurickdrehen und 10 bis 15 Minuten zu einem
Brei einkochen, dabei hin und wieder umrihren.

Pro Portion: 260 Kilokalorien, 12 g EiweiB3, 10 g Fett, 28 g Kohlenhydrate

Gersten-Gemuse-Suppe

1 Tasse Gerste oder Rollgerste Gerste und getrocknete Pilze tUber Nacht einweichen.
20 g getrocknete Steinpilze oder Zwiebel fein hacken und in Sonnenblumendl kurz andtinsten
Shiitakepilze Lorbeerblatt dazugeben und mit Gemusebrihe aufgieBen.
1 Zwiebel Gerste und Pilze in der Brihe ca. 30 Minuten weich kochen
2 EL Sonnenblumendl
1 Lorbeerblatt Inzwischen Karotten und Stangensellerie in diinne Scheiber
1| Gemisebrithe schneiden, Chinakohlblatter der Lange nach durchschneide
2 Karotten und in feine Streifen schneiden. Zuerst Stangensellerie und
2 Stangensellerie Karotten in die Suppe geben und weitere 10 Minuten
3 Blatt Chinakohl kochen. Zum Schluss den Chinakohl beigeben und mit Salz
Pfeffer aus der Mihle und Pfeffer abschmecken. Petersilie fein hacken und die
1 Prise Salz Suppe damit verfeinern.

1 Bund Petersilie

Kichererbsen-Gemiise-Suppe

Zutaten fir 4 Portionen

400 g WurzelgemUse (Karotten,
Pastinaken, weille Riiben)

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

Ingwer nach Geschmack
Salz, Pfeffer

Saft von Y2 Zitrone

1-2 EL Currypulver

120 g Kichererbsenmehl

1| Wasser oder Gemtisebriihe

Zubereitung

Gemise waschen, schalen und in Wiirfel schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein hacken.
Das Olivendl in einem Topf erhitzen und Gemise so-
wie Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten.

Mit Ingwer, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Currypulver

abschmecken. Dann mit Kichererbsenmehl vermischen,

gut durchriithren, mit Wasser oder Brihe aufgieBen und
15 Minuten garen. Suppe pirieren und bei Bedarf noch
mit etwas Wasser oder Briihe verdiinnen.

Pro Portion: 170 Kilokalorien, 8 g Eiweil3, 7 g Fett, 19 g Kohlenhydrat

Amarant mit Apfel und
Walniissen

500 ml Sojamilch In einem Topf Sojamilch mit Amarant, Walnissen, Zimt und
100 g Amarant Salz aufkochen. Die Mischung bei kleiner Hitze zugedeckt
50 g Walnisse 25 bis 30 Minuten weich kochen. Gelegentlich umriihren.

1/4 TL Zimtpulver

1 Prise Salz Apfel waschen und grob raspeln oder klein schneiden.
2 Apfel

Den Amarantbrei mit den Apfelraspeln vermischen und
in zwei Schisseln anrichten.




Adzukibohnen-SiiRkartoffel-Brei

Zutaten fir 2 Portionen

100 g Adzukibohnen

400 g StBkartoffeln

%2 TL Korianderpulver

1 Prise Kurkumapulver
Honig oder Agavendicksaft

Zubereitung

Adzukibohnen iiber Nacht einweichen. Am nachsten Tag
das Einweichwasser abgiefien. Die Bohnen dann mit fri-
schem Wasser gut 2 cm hoch bedeckt in einem Topf auf-
kochen, entstehenden Schaum abschépfen und 30 Minu-
ten kochen. StiBkartoffeln schalen, klein schneiden und
mit den Gewdirzen zu den Bohnen geben. Weitere 15 Mi-
nuten kochen. Den Brei mit Honig oder Agavendicksaft
nach Geschmack siiBen.

Rinderkraftsuppe mit Gemise

Zutaten fir 6-8 Portionen

400 g Rindfleisch zum Kochen

3 L Wasser

4 kleine Karotten

1 Sellerieknolle

1 Zimtstange

1 EL Wacholderbeeren

4 Scheiben frischer Ingwer
1 EL Pfefferkorner

3 Lorbeerblatter

1 Petersilienwurzel

2 Sternanis

5 Kardamomkapseln

1 Prise Salz

Saft von %2 Zitrone

1 EL Bockshornkleesamen
1 TL Kurkumapulver

1 Prise Muskatnuss

Salz, Pfeffer

2 Bund Petersilie
1 Bund Schnittlauch

Zubereitung

Rindfleisch in einem Topf mit heiBem Wasser bedecken
und kurz aufkochen lassen - entstehenden Schaum
abschépfen. Dann das Fleisch mit frischem Wasser
(etwa 3 l) neu aufsetzen.

Karotten und Sellerie putzen, grob schneiden und mit
Zimt, Wacholderbeeren, Ingwer, Pfefferkornern, Lorbeer-
bléttern, Petersilienwurzel, Sternanis und Kardamom-
kapseln in die Suppe geben. Mit einer Prise Salz und
Zitronensaft abschmecken. Dann Bockshornkleesamen
und Kurkumapulver dazugeben und die Suppe zugedeckt
auf kleiner Flamme etwa 80 bis 90 Minuten kochen. Die
fertige Suppe mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschme-
cken, abseihen und etwa 400 ml beiseitenehmen. Den
Rest der Suppe noch heif} in Schraubglaser einfillen,
abkiihlen lassen und im Kiihlschrank aufbewahren.

|dealerweise wird die Briihe innerhalb der nachsten

5 Tage verwendet und mit klein geschnittenem frischem
Gemise aufgewarmt. Fleisch ebenfalls im Kihlschrank
aufbewahren. Morgens circa 100 g in kleine Wirfel oder
Streifen schneiden und mit Gemise und Suppe anrichten.
Schnittlauch in Rollchen, Petersilie klein schneiden und
die Kraftsuppe damit verfeinern.

Pro Portion: 150 Kilokatorien, 15 g Eiweif3, 8 g Fett, 5 g Kohlenhydrate

Gerostete Hirse mit Trockenfriichten

1 Hanadvoll Trockenfriichte (z. B.
Marillen, Dérrzwetschken)

1 Tasse Trauben- oder Apfelsaft
1 Tasse Hirse

2 Tassen heiBes Wasser

1/2 TL Zimtpulver

1 EL gehackte Walnisse

2 TL Leingl

Saft einer Zitrone

Trockenfriichte Uiber Nacht in Trauben- oder Apfelsaft
einweichen.

In einer Pfanne Hirse unter standigem Rihren anrosten,
mit heiBem Wasser aufgieBen und zugedeckt auf kleiner
Flamme 15 bis 20 Minuten weich dinsten.

In der Zwischenzeit die Trockenfriichte mit Saft, Zimt
und Zitronensaft in einem kleinen Topf etwa 5 Minuten
zu einem Kompott verkochen.

Hirse in einer Schale anrichten, Kompott dazugeben,
mit Walnissen garnieren und mit Leindl betrdufeln.

Kichererbsenlaibchen

2 Tassen Kichererbsen,

{iber Nacht eingeweicht

2 EL Sesam

2 Eier

1 griner Paprika, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Bund Friihlingszwiebel,

fein gehackt

1 EL Korianderkorner

1 Prise Salz

Pfeffer aus der Mihle

2-3 EL Mehl

1 Bund Petersilie oder
Koriandergriin

Saft einer Zitrone

1 Prise Kurkumapulver (Gelbwurz)
Sonnenblumend! zum Braten

Eingeweichte und abgetropfte Kichererbsen in kaltem
Wasser zustellen und etwa 1 Stunde weich kochen.

Mit dem Pdrierstab oder in der Kiichenmaschine Sesam,
Paprikastiickchen, Eier, Knoblauch, Frihlingszwiebel,
Korianderkorner, Pfeffer, abgetropfte Kichererbsen und
Mehl zu einer Masse verarbeiten. Gehackte Petersilie unter-
heben und mit Zitronensaft und Kurkuma abschmecken.

Dann Laibchen formen und in wenig Ol herausbacken.
Sollte die Masse zu wassrig sein, mit etwas Mehl binden.

Kichererbsen

Kichererbsen wurde in Kleinasien bereits vor 8.000 Jahren
angebaut. In Mexiko und Indien sind sie auch heute wichtiges
Grundnahrungsmittel. Aus gewrztem Kichererbsenbrei wird im
Nahen Osten und in Nordafrika Falafel hergestellt. In der syrischen
Kiche ist eine Paste aus Kichererbsen und Sesam, bekannt als
Humus, sehr beliebt. Kichererbsen enthalten rund 20 Prozent
EiweiB, 40 Prozent Kohlenhydrate und etwa 12 Prozent Ballast-
stoffe, Vitamin Bs, B, Folsdure, Magnesium, Eisen und Zink.




Gemuse-Eier Kiichlein

Zutaten fiur 6 Stick

200 g Zucchini

1 Zwiebel

3 Knohlauchzehen
4 Eier

Salz, Pfeffer
Oregano

TIPP

Zubereitung

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Zucchini waschen und
grob raspeln. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
hacken. Gemiise miteinander vermischen und in Muffin-
formchen fillen.

Die Eier in einer Schiissel mit Salz, Pfeffer und Oregano
verriihren und in die Férmchen giefen. Die Kichlein im
vorgeheizten Backofen 30 Minuten backen.
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Pro Stuck: 60 Kilokalorien, 5 g Fiweil3, 3 g Fett, 2 g Kohlenhydrate

Die Kiichlein kénnen saisonal auch mit anderem Gemiise wie klein
geschnittener Paprika, Kiirbisraspeln oder Fenchelwiirfeln zuberei-

tet werden.

Riihrei mit Pilzen und Brotwiirfeln

1/2 Bund Petersilie

4 Eier

1 Prise Salz

Pfeffer aus der Miihle

2 Scheiben Vollkornbrot oder
Pumpernickel

1 kleine Zwiebel

200 g Pilze (z. B. Champignons,
Shiitakepilze, Austernpilze)

2 EL Rapsol

Petersilie waschen und fein hacken. Eier mit Salz, Pfeffer
und gehackter Petersilie verriihren. Brot oder Pumpernickel
in Wiirfel schneiden. Zwiebel schalen und fein hacken.
Pilze putzen und in Scheiben schneiden.

Die Halfte des Ols in einer Pfanne erhitzen, die Brotwiirfel
darin knusprig braten, aus der Pfanne nehmen und beiseite
stellen. Restliches Ol erhitzen und die Zwiebel mit den Pilzen
fur einige Minuten dunsten.

Dann die Eier und die Brotwdirfel zugeben und bei mittlerer
Hitze stocken lassen.

Bohnen-Gemilise-Laibchen

200 g gekochte rote

Bohnen (Kidneybohnen)

200 g Gemise der Saison

(z. B. Fenchel, Karotten, Zucchini)
1/2 Bund Kréuter (z. B. Petersilie,
Basilikum, Schnittlauch)

4 EL Semmelbrosel

2 Eier

Salz

Pfeffer aus der Mihle

Rapsol zum Braten

Gemiise waschen, putzen, in kleine Stiicke schneiden und
in wenig Wasser weich diinsten.

Die gekochten Bohnen und das gedinstete Gemise mit
dem Piirierstab zu einem Mus verarbeiten. Krauter waschen
und fein hacken.

Das Piiree mit Krdutern, Semmelbréseln und Eiern gut
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Eine beschichtete Pfanne mit Rapsdl erhitzen. Mit feuchten
Handen Laibchen formen und nacheinander ausbacken.

GrieBsuppe mit Karotten

1 EL Butter

50 g DinkelgrieB

500 ml heiBes Wasser oder
Gemisebriihe

2 Karotten

1 Prise Meersalz

1 Prise Muskat, gemahlen
2 Wacholderbeeren

1 Lorbeerblatt

1/2 Bund Petersilie

In einem Topf die Butter schmelzen, den GrieB anrdsten
und mit Wasser oder Gemisebriihe aufgieBen.

Die Karotten waschen, in diinne Scheiben schneiden und in
die Suppe geben. Mit Meersalz, Muskat, Wacholderbeeren
und Lorbeerblatt abschmecken.

Die Suppe bei mittlerer Hitze 10 bis 15 Minuten diinsten.
Frisch gehackte Petersilie einriihren und sofort servieren.







