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Madchtest du fit und gesund bleiben?

Um unserem Korper verschiedene Nahrstoffe zu
bieten, sollte man sich zum GroBteil von Obst, GemUse,
Hulsenfrlchten und Nussen erndhren. Natirlich
braucht unser Kdrper neben Vitaminen und Mine-
ralien aus pflanzlichen oder aus tierischen Produk-
ten, die reich an Eiweil3 sind auch gesunde Kohlen-
hydrate. Glutenfreie Samen und Getreide aus Voll-
korn und gesunde Fette sind ebenso wichtig, um
so eine perfekte nahrstoffreiche Erndhrung zu prak-
tizieren. Die Einfihrung vom ,bunte Teller Prinzip® ist
dabei empfehlenswert, denn wir kdnnen bewuss-
ter gesunde Entscheidungen treffen und es uns als
Ziel setzen. Dazu reicht es, unseren Teller zur Half-
te mit buntem Gemdise zu flllen und die weitere
Halfte dann mit gesunden Kohlenhydraten und
Eiweil3 zu nutzen. Es funktioniert aber auch sehr gut
mit unserer Frihstlicksschissel. Du kannst z. B.
1/3 Volumen deines Haferbreis oder Muslis entneh-
men und es mit frischem Obst und NUssen ersetzen.
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Dabei ware es von Vorteil, frisches Obst und Gemu-
se saisonal zu kaufen. Wenn das nicht moglich ist,
sollte man zu TiefkUhlkost greifen. Diese sind auBer-
halb der Saison nicht Uberteuert und auch oft viel ge-
stnder und leichter aufzubewahren. Vermeide stark
verarbeitete Produkte — wie Konserven, gezuckertes
Obst und Safte aus den Ladenregalen, da diese oft
mit hohen Natrium- und Zuckergehalt oder anderen
Konservierungsmitteln produziert sind.

Du kannst dein Essverhalten auch selbst beobachten
und als Ersatz zu salzigen und fettigen Snacks
auch GemUse mit Hummus wahlen oder anstatt
SUBigkeiten dann frisches oder getrocknetes Obst
und Nisse nebenbei naschen.

Ich méchte damit nicht sagen, dass man sofort auf
alles verzichten sollte, sondern dass man sich
bewusster fur das eigene Wohlbefinden entschei-
det und oftmals zu frischen und unverarbeiteten
Produkten greift.




Warum ist es gesund so viele frische
Farben zu essen?

Tatsachlich hat die Vielfalt an Vitaminen, Mineralien,
Antioxidantien und sekundaren Pflanzenstoffen in
Obst und GemuUse einen enorm positiven Einfluss auf
unser Wohlbefinden und die Vitalitat. Viele von ihnen
bringen ihre eigenen unverwechselbaren Pigmente
mit, die besonders wirksame gesundheitliche Vorteile
haben. Hier sind ein paar Fakten dazu.

Der rote Farbstoff - Lycopin

gesundheitliche Vorteile: Herzgesundheit, Augen-
gesundheit, Pravention von Krankheiten, Verdauung.
Vorrangig in: Tomaten, Riben, Himbeeren, Wasser-
melonen, Erdbeeren, Kirschen, Apfeln und Tomaten.

gesundheitliche Vorteile: starkt das Immunsystem,
sorgt fir gesunde Haut und die Sehfahigkeit.

Vorrangig in: KUrbissen, Zitrusfrichten, Mais, Melonen,
SUBkartoffeln, Karotten, Paprika, grinen Kichenkrauter.
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Griin - Lutein und Indole
gesundheitliche Vorteile: Verbesserung der
Augengesundheit, Verdauung, Krebspravention,

Kreislauf.

Vorrangig in: Spinat, Brokkoli, Rosenkohl, Rucola,
GrUnkohl, Avocado, Gurken, Zucchini, Porree.

Lila / Blau - Anthocyane, Flavonoide
gesundheitliche Vorteile: starkt das Immunsystem,
Darm- und Knochengesundheit und die kognitiven

Funktionen.

Vorrangig in: Rotkohl, Aubergine, Trauben, Brom-
beeren, Blaubeeren, Acai, schwarze Johannisbeeren.

WeiB - Allyl Sulfide
gesundheitliche Vorteile: unterstiitzt Immunsystem,
lymphatisches System und Herz-Kreislauf-System.
Vorrangig in: Blumenkohl, Zwiebeln, Knoblauch,
Rlben, Pilzen, Porree.

Quelle: https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/
add-color-to-your-diet-for-good-nutrition
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FRUHSTUCK



Choco-( i

mit Datteln & Frichten
@ 10 Min.

{fur 4 PCISW 7  Gib die Haferflocken, die Samen

und die Datteln in eine Schiissel.

2 Tassen Haferflocken
3EL weiBe Chiasamen 7 Fuge nun die 2 EL Kakao und 1 EL
1/21 Tasse fein gehackte Datteln Kokosbliitenzucker hinzu. Vermische
;/iazassesnen E;$§SSW;ZZe alles grindlich mit Kokosmilch und
r

5 EL Kakao kaltem Wasser.
1EL KokosblUtenzucke

urenzucrer 3 Decke es ab und stelle es fur einige

Stunden oder Uber Nacht kalt.

Topping: Fllle die Overnight Oats in Glaser
Frichte, Kakaonibs & Nisse und dekoriere mit den Frichten und

Toppings deiner Wahl.

4 Wenn du eine noch eine cremigere
Konsistenz haben méchtest, kannst
du diese vor dem Servieren mit

einem Lo6ffel Joghurt oder Kokos-
milch vermischen.

%amr 7?7}7-‘

Die in Beerenfrichten beinhaltenen Flavonoide
haben einen nervenschitzenden Effekt — schon
eine handvoll roter Beeren pro Woche kann unser
Gehirn und unseren Kreislauf schiitzen sowie auch
das Immunsystem unterstttzen.
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Glave Tropical, (ripes

mit Johammsbeeren Ananas und Kokoscreme

@ 40 Min.
50'1'/ 8 é;wﬁé 7 Vermische alle Kokoscreme-Zutaten

bis du eine gleichmaBige Konsistenz

250g  helle, glutenfreie Mehimischung erhélst und stelle diese in den

200 ml Milch deiner Wahl Kihlschrank, bis du deine Crépes

100 ml Wasser fertig gebacken hast.

2 EL Speisestérke evtl. 1 EL mehr,
falls der Teig zu dinnflissig wird 2 Jetzt vermische alle trockenen

1 Prise  Salz Crépes-Zutaten in einer Rihrschussel.

1TL Blue Butterfly Pulver Gib Milch, Wasser und Ol hinzu und
oder als Ersatz blaue Spirulina vermische alles grundlich mit dem

2 EL Ol'in den Teig, damit es nicht klebt Schneebesen oder dem Handriihrgerat
und ein paar Tropfen Ol zum zu einem glatten Teig. Stelle den Teig
Anbraten fGr 15-20 Minuten bei Zimmer-

temperatur beiseite.
Zutaten Kokoscreme:

1 Becher Kokosjoghurt 3 Gib den Teig anschlieBend portions-
oder griechischen Joghurt weise in eine leicht gefettete Pfanne
3 EL SuBungsmittel deiner Wahl (gefettet nur fur den ersten Crépe)
4 EL Kokosraspeln Dann backe die Crépes von beiden
Seiten auf niedriger Hitze.
Topping:
Ananas, Johannisbeeren, Maracuja 4 Jetzt bestreiche die Crépes mit der

Kokoscreme und rolle sie auf.

5' Dekoriere alles mit ein wenig Ananas,
Maracuja und Johannisbeeren.

lewer Tiop:

Spirulina ist besonders proteinreich und liefert uns Vitamin B1, B2, B3, Eisen und Kupfer.
Es gibt die regulare grtine Spirulina und die wunderschdne blaue Spirulina — die als natdrlicher
Farbstoff gilt. Regelm&aBige Einnahme von Pulver oder Presslinge aus diesen Wunder-Algen
eignen sich perfekt fur die Entgiftung und Detox.

26









LUNCH



mit Kichererbsenfullung

607/ 7-2 Uer sopen
3

groBe Bio-SuBkartoffeln

Fur die Kichererbsen-Fullung:

@ 45-50 Min.

1 Dose Kichererbsen

1EL Kokosol

12-15 Blatter  Blattspinat

1 Zwiebel (gewdrfelt)

1 Knoblauchzehe

2 EL Wasser

s TL Meersalz

Y5 TL Paprikapulver (gerduchert)

5 TL Kreuzkimmel (gemahlen)
etwas Pfeffer

1 Prise Kurkuma

Fir die Kokos-Minz-Sauce:

150 ml Kokosmilch

8 frische Minzblatter (gehackt)

2.cm Ingwer (gerieben) 4/
1EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

etwas Salz & Pfeffer

54

Wasche die StBkartoffeln und stich mit
einer Gabel mehrmals rundherum ein.
Gare sie im vorgeheizten Backofen bei
200 °C fir ca. 30-40 Minuten garen.

Dunste die gehackten Zwiebeln, bis
sie weich und glasig sind, mit 1 EL
Kokosdl und einer Prise Kurkuma fur
die Fullung an. Reduziere die Hitze,
um die Kichererbsen, den Spinat und
die GewUlrze mit 2 EL Wasser, bei
geschlossenem Deckel fur ca. 5-8
Minuten zu garen. Nimm die Pfan-

ne vom Herd und stelle die Flllung
beiseite.

Vermische fur die Kokos-Minz-
Sauce alle Zutaten und stelle sie bis
zum Servieren in den Kihlschrank.

Schneide nach ca. 40 Minuten die
garen SUBkartoffeln in der Mitte ein
und zerdrlcke das Fleisch vorsichtig
von innen mit einer Gabel. Dabei
aufpassen, dass die StBkartoffeln
nicht auseinander fallen und die Haut
nicht aufplatzt.

Richte die SuBkartoffeln auf einem
Servierteller mit der Fullung an.
AnschlieBend mit der Sauce garnieren
und genieBen.
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fisr 3-4 Dorlisnen

Zutaten Gazpacho

1 Gurke, geschnitten

300g  grine Erbsen (frisch oder
tiefgefroren)

1 Knolle Fenchel

3-5 EL  veganer ungesuBter Joghurt

1 Knoblauchzehe

8-10 Basilikumblatter

2 Tassen kaltes Wasser
4 EL Aceto Bianco Balsamico
10 Stk.  Pistazien, geschalt

Salz & Pfeffer

Restliche Zutaten:
Olivendl

Veganer Joghurt
Erbsen zur Deko

mit Basilikum

@ 7 Min.

Gib alle Gazpacho-Zutaten in einen
Mixer und vermische sie bis die Suppe
eine cremige Konsistenz erhalt.

Dekoriere die Suppe mit einem Schuss
Olivendl, etwas veganem Joghurt, und
ein paar Erbsen. Um den Geschmack
noch etwas interessanter zu machen.

Brate etwas Brot in etwas Olivendl an
und nutze es als Appetitanreger.

Eleiper Tp:

Basilikum ist reich an dtherischen Olen wie Cineol, Methylcinnamat,
Linalool, Citral, Eugenol und Estragol die bei Nervositat, Schlafproblemen,
Kopfschmerzen, Verdauungsprobleme und Migrane mildernd wirken.
Basilikum ist aber auch reich an Nahrstoffen wie Vitamin A, B sowie

Kalium, Kalzium, Magnesium und Eisen.
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ABENDESSEN



mit schwarzen Bohnen

@ 20 Min.

6&/ Z %’@é 7  Priere sémtliche Pattie Zutaten in

deinem Blender auf mittlerer Stufe

1 Dose Schwarze Bohnen (abgetropft) bis du eine feste und gleichmaBige

1 Tasse Haferflocken (getrennt) Konsistenz erhaltst.

2 EL Haferflocken (einzeln)

2 gekochte Rote Bete (gewdirfelt) 7  Forme anschlieBend die Patties in der

3 Knoblauchzehen GroBe der Burger Buns. Erhitze etwas
Salz & Pfeffer Ol in einer Pfanne und brate die Patties
Kreuzklimmel auf mittlerer Stufe beidseitig flr
Cayennepfeffer je 5 Minuten an.

Dill (getrocknet)
3 Halbiere die Buns und grille diese

Restliche Zutaten: 2 Minuten auf der Innenseite.

2 Burger Buns Bestreiche die Innenseiten der Buns
SuBer Senf mit Senf. Belege als néchstes das

1 Avocado in Scheibchen Ganze mit Avocado, Zwiebel, einem

1 Tomate Pattie und Tomatenscheiben, dann

1 rote Zwiebel in Scheiben wieder mit einem Pattie, Tomatenschei-

1 Gurke (langs geschnitten) ben und Gurkenrollen. Beende das

Ganze nun mit der zweiten Bun Halfte.

Schwarze Bohnen enthalten viel pflanzliches Eiweil3,

sind reich an Ballaststoffen, Antioxidantien, Vitaminen
und Mineralstoffen, wie z. B. Eisen, Zink, Magnesium
und eignen sich bestens in der veganen Kuche. Durch

s K o
R g den hohen Gehalt an Ballastoffen geben sie ein langes
L & 4 Sattigungsgefiihl, was zur Vorbeugung von Ubergewicht

und Diabetes Typ 2 helfen kann.
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SWEETS



Lobos-(heesecibe-Gils

mit Cashew und Himbeeren

@ 10 Min,

7 Std. Abkhizeit

lfo'all 6'70 %Gé 7  Wasche und weiche die Cashew-

nusse Uber Nacht ein.
180 g natlrliche CashewnuUsse, Uber

Nacht eingeweicht und abgetropft 2 Wenn diese weich sind, gib sie mit
1EL Zitronensaft allen restlichen Zutaten — bis auf die
125 ml Kokosmilch, fettreich Kokosraspeln und Himbeeren —

6-7 EL  Agavendicksaft in einen Hochgeschwindigkeitsmixer.
Puriere alles bis es eine vollstandig

Fir die pinke Schicht: glatte Konsistenz ergibt.

2 EL Kokosraspeln

125g  Himbeeren 3 GieBe die Halfte der Fullung in eine

Silikonform. Gib zu der anderen Hélfte
der Cheesecake-Masse nun die
Kokosraspeln und Himbeeren hinzu
dann pUriere es ebenso, bis es glatt ist.

4 Gib nun die fertigen Cheesecakes fur
ca. 4 Stunden in den Gefrierschrank,
lasse vor dem Servieren die Cheese-
cakes fur 10 Minuten auftauen.

lewer Tiop:

Cashewnusse sind reich an Vitamin K, B, Zink und beinhalten Tryptophan — eine Aminoséaure die,
wie Serotonin, glicklich macht. Cashewkerne sind voller ungesattigter Fettsduren und pflanzlicher
Proteine, welche unsere Muskulatur braucht.
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