JANA SCHWARZ

SINGLE

AUSGEWOGEN UND GESUND GENIESSEN

DAYLONIA

GESUND UND FIT LEBEN



FRUNSTUCK SWEETS

MARMOR GRIESSPUDDING
BEEREN-KOKOS-PANNACOTTA
KALTE BEERENCREME
BEERIGE KOKOS-HIRSE
ERDNUSS-GRIESSBREI
ERDNUSS-KEKSTEIG
NO-BAKE-POLENTAKUCHEN
GLUTENFREIE WAFFELN
ERDNUSS-SCHOKO-PANCAKES
VANILLE-FRUHSTUCKSBOWL
SCHOKO-ERDNUSS-PORRIDGE
CREMIGER SCHOKOPUDDING
GOLDENES KURKUMAPORRIDGE
BEEREN-GERMKNODEL
BANANEN-LINSENPANCAKES
APFEL-KAISERSCHMARRN
SUSSE TOFUKNODEL
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SALATE UND SUPPEN

LINSENSALAT MIT BALSAMICO
ROTE-BETE-KICHERERBSENSALAT
WASSERMELONENSALAT
ROTE-BETE-COUSCOUSSALAT
WEISSE BOHEN-ZUCCHINISALAT
BROKKOLI-REISSALAT

FRISCHER COUSCOUSSALAT
KARTOFFELSALAT
NO-TUNA-SALAT
KURBIS-ERDNUSS-SUPPE
ROTE-BETE-ERDNUSS-SUPPE
SCHARFE BLUMENKOHLSUPPE
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PASTA

ONE-POT-PASTA

GRUNE SCHNELLE PASTA
PILZ-TAHINI-SPAGHETTI
CASHEW-KNOBLAUCH-PASTA
EINFACHE LINSENBOLOGNESE
FEURIGE PAPRIKAPASTA

PASTA IN KRAUTERSOSSE



HERZHAFTES

ZUCCHINI-BOOTE
KAROTTENFALAFEL
OLIVEN-KICHERERBSEN-BALLCHEN
ZITRONENTOFU SUSS-SAURER
OFENKAROTTEN MIT KRAUTERDIP
NO-FISH-TOFU

CREMIGES KARTOFFELPURREE
BUDDHABOWL SUSS-SAUER
GEFULLTE PITABROTE

CHILI SIN CARNE

HERZHAFTE KARTOFFELPFANNE
SCHNELLES TOFUCURRY
GEFULLTE SUSSKARTOFFEL
KAROTTEN-KICHERERBSEN-CURRY
SPINAT-BOHNEN-PFANNE
COUSCOUS-ERDNUSS-BOWL
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BROTZELT

SCHNELLER PAPRIKADIP
ROTE-BETE-AUFSTRICH

EINFACHER RUHRTOFU
ERDNUSS-KAROTTEN-HUMMUS
SUSSER CURRY-LINSEN-AUFSTRICH
SCHNELLES AVOCADOTOAST
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SCHOKO-TASSENKUCHEN
ZIMTIGE KAROTTENBLONDIES
BUCHWEIZEN-APFEL-MUFFINS
PROTEINREICHER KUCHEN
MINI-BANANENKUCHEN
ROTE-BETE-BROWNIES
PROTEIN-KASEKUCHEN
FEIGEN-BANANEN-BROWNIES
MINI-SCHOKOLADENKUCHEN
HAFERKEKSE
SCHOKOLADENMUFFINS

SUSSER KICHERERBSENAUFLAUF



A NCR

® ZUBEREITUNGSZEIT: 5 Minuten

ZUTATEN: ZUBEREITUNG
300g Seidentofu Den Tofu in Stiicke schneiden oder zupfen.
150g TK-Beeren Zusammen mit den Beeren in einen Mixer geben und piirieren,

12 EL Ahornsirup (oder ein anderes bis keine Stiickchen mehr tibrig sind.

SiuBungsmittel) Mit Vanille und Ahornsirup abschmecken und mit Toppings nach

etwas Vanille Belieben verzieren.

VORTEILE SEIDENTOFU:

v enthalt Eisen, Magnesium, Kalium und Kalzium

v durch das Vitamin C der Beeren kann das Eisen im Seidentofu

besser vom Korper aufgenommen werden
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NO-BAKE-POLENTAKUCH

ZUTATEN:
100g Polenta
400 ml pflanzliche Milch

30g Xylit (oder ein anderes
StuBungsmittel)

100g Beeren
1EL Cashewmus

etwas Vanille

® ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten

ZUBEREITUNG

Die Polenta mit der pflanzlichen Milch aufkochen lassen und unter
staindigem Rihren die Beeren zusammen mit den restlichen Zu-
taten dazugeben.

Ungefihr 5§ Minuten kochen, bis die Polenta andickt und klebrig
wird.

Nun die Polentamasse in eine kleine Springform (12 cm) oder Glas-
chen geben und vollstindig abkiihlen lassen.

Nachdem die Mischung kiihl ist, die Form losen und mit Toppings
nach Wabhl verzieren.

VORTELLE POLENTA:

v leicht verdaulich
v glutenfrei

v viel Vitamin A fir Haut und besseres Sehvermsgen
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ROTE-

-KICHERERBSENSALA

® ZUBEREITUNGSZEIT: 8 Minuten

ZUTATEN:

240 g gekochte Kichererbsen
Tkleiner Apfel

150g gekochte Rote Bete

1Handvoll Haselniisse oder Mandeln
1kleine Friihlingszwiebel

20g Xylit (oder ein anderes
SiuBungsmittel)

50g Seidentofu
50g Sojajoghurt

30ml Aceto Balsamico

ZUBEREITUNG
Die Fruhlingszwiebel, den Apfel und die Rote Bete klein schneiden.

Die Niisse in kleinere Stiicke hacken und mit dem geschnittenen
Obst und Gemiise in einer Schiissel vermengen.

Den Seidentofu, Sojajoghurt zusammen mit dem Aceto Balsamico
und dem Xylit zu einem Dressing piirieren.

VORTELLE ROTE BETE:

v senkt Blutdruck durch den Nitratgehalt
v Farbstoff Betanin schitzt Kérperzellen
v wirkt blutbildend

v hemmt Entziindungen durch sekundére Pflanzenstoffe

v Nitrat erhoht Leistungsfahigkeit beim Sport
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ONE-POT- PASTA

ZUTATEN:

100g Vollkornspaghetti

100g gekochte Kichererbsen

2 Karotten (ca. 200g)

1 rote Zwiebel

1TL italienische Gewiirzmischung
250 m| pflanzliche Milch

1TL Cashewmus

VORTEILLE VOLLKORN:

v senkt das Schlaganfallrisiko
v bremst entziindliche Erkrankungen

v \ogu\\o\‘r den Blutdruck

® ZUBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten

ZUBEREITUNG

Die Karotten und Zwiebel klein schneiden.

Alle Zutaten bis auf das Cashewmus in einen Topf geben.

Zum Kochen bringen und fiir ca. 8-10 Minuten kocheln lassen.

Gegen Ende der Kochzeit das Cashewmus zu den Spaghetti
unterrithren.

v fordert Verdauung und senkt das Darmkrebsrisiko
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TRONENTOFU SUSS - SAUR

ZUTATEN:

200g Naturtofu
50 ml Zitronensaft
2EL Ahornsirup

optional: etwas Chilipulver

®© ZUBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten

ZUBEREITUNG
Den Tofu in Stiicke schneiden.

Moglichst viel Wasser aus den geschnittenen Stiicken mit einem
Kiuchentuch heraus pressen.

Anschlieflend den Zitronensaft, Ahornsirup und das Chilipulver zu
den ausgepressten Tofustiickchen geben und gut verriihren.

Am besten etwas marinieren lassen oder den Tofu gleich in eine
ofenfeste Form geben und die Zitronensaftmischung dazugeben.

Das Ganze dann bei 200° C im vorgeheizten Ofen fiir ca. 15-20
Minuten backen, bis der Tofu goldenbraun ist. Optional kann man
den Tofu auch zusammen mit dem Saft in eine Pfanne geben und
anbraten, bis die Flissigkeit verdampft ist.

TIPP: Dieser Zitronentofu eignet sich besonders fiir bunte Bowls
oder als Beilage.
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RAROTTEN - KICHERERBSEN - CURKY

® ZUBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten

ZUTATEN:

150 g gekochte Kichererbsen

350g Karotten

150 ml Kokosnussmilch aus der Dose
100g Couscous

200 m| Wasser

1TL Currypulver

1 Knoblauchzehe

Salz

ZUBEREITUNG

Die Karotte und den Knoblauch klein schneiden und kurz in der
Pfanne anbraten.

Mit der Kokosnussmilch abloschen und die Kichererbsen mit dem
Currypulver hinzugeben.

Kurz umriihren und fiir ca. 10 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit den Couscous mit den 200 ml Wasser auf-
kochen lassen oder mit kochendem Wasser tibergiefSen und ziehen
lassen.

Sobald das Curry fertig gekocht ist, mit Salz abschmecken und zu-
sammen mit dem Couscous servieren.

TIPP: Das Curry kann auch mit Fladenbrot zusatzlich serviert
werden.
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SCHOKO-TASSENKUCH

ZUTATEN:

50g Dinkelvollkornmehl

1EL ungesiifites Kakaopulver
50g Apfelmus

1TL Backpulver

50-80 ml pflanzliche Milch
1TL Erdnussmus

30g Xylit (oder ein anderes
granuliertes SiiBungsmittel)

1 Banane

VORTELLE KAKAO:

v unterstitzt die Abwehrkrafte des Karpers

V V’(‘gu‘\(‘!f d(’ﬂ B‘UJV7U(,L<E)VSp\(:’g(:"

® ZUBEREITUNGSZEIT: 5 Minuten

ZUBEREITUNG
Die Banane mit einer Gabel zerdriicken.
AnschliefSend alle restlichen Zutaten hinzufiigen und mischen.

Den Teig in eine Tasse fullen und fiir ca. 2-3 Minuten in der
Mikrowelle auf hochster Stufe backen. Die Backzeit hiangt hier
sehr von der Mikrowelle ab und kann deshalb immer von der Zeit
her schwanken.

v schitzt die KOrpermHm und wirkt deshalb vorbcugcmd gegen

Krebserkmnkungen

V L(UHH b?\ E\H Uﬂd Dur(ﬁsrM(Jﬁ)rob‘em@m hCH’Gﬂ

v starkt das Herz und die Knochen
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-BANANENKUC

® ZUBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten

ZUTATEN:

10g gemahlene Leinsamen

90g Dinkelvollkornmehl

120 ml Wasser oder pflanzliche Milch

40g Xylit (oder ein anderes
granuliertes StBungsmittel)

1 reife Banane
1TL Backpulver
Zimt

VORTEILE BANANEN:

ZUBEREITUNG

Die Hilfte der Banane mit einer Gabel zerdriicken und den Rest in
Stiicke schneiden und beiseitestellen.

Die zerdriickte Banane mit den restlichen Zutaten vermengen. Den
Ofen auf 200° C vorheizen.

Eine 12-cm-Springform einfetten oder mit Backpapier auskleiden.
(Ich habe eine aus Silikon verwendet, die das Ankleben des Teigs
verhindert.) Den Teig in die Form fiillen und die in Stiicke geschnit-
tenen Bananenreste oben leicht in den Teig driicken.

Den Kuchen fiir ca. 30 Minuten bei 200° C backen. Kurz auskiih-
len lassen und vorsichtig aus der Form l6sen.

“ &)(H’UM\\‘](WHJO \\"’HLL ng aurc LT [\\4\”() alien wie r\/W(M]Hw\HHT‘ ‘<( ‘ um u W(J P}“()Sph(?r
v gegen Nervositat und Schlafstérungen
V H‘UC%\',"W gJTU ‘ aune dU\(,)‘ den SC?UTO'W \‘SCMUH’

V ML“;L‘H e B\]J(h\(‘HT'L‘?/(‘H
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SCHOKOLADENMU

150 g Dinkelvollkornmehl
150 ml Wasser
80g Xylit (oder ein anderes

granuliertes SiiBungsmittel)
509 ungesiif3tes Kakaopulver
2TL Backpulver

100g Apfelmus

50g geriebene Haselniisse

15g geschrotete Leinsamen

Die trockenen Zutaten verrithren und anschliefSend alles
zusammen vermengen.

Fiille dann alle Muffinformchen.
Den Ofen auf 180°C vorheizen.

Im vorgeheizten Backofen fiir ca. 25 Minuten backen und
anschlieflend auskiihlen lassen.

160








