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Miisli mit Nektarinen,

Himbeeren und Sojajogkurt

Am Vorabend die Dinkelflocken mit 150 ml Wasser vermi-
schen, zudecken und iiber Nacht kalt stellen.

Am Morgen die eingeweichten Dinkelflocken mit dem Soja-
joghurt vermischen. Nektarinen, Himbeeren, Datteln und
Haselniisse untermischen.

Pro Portion: 300 kcal, 9 g F, 13 g E, 39 g KH, 0 mg Chol

Abwechslung im Einklang mit der Jahreszeit
Ob Apfel oder Melone, Brombeeren oder Stachelbeeren,
dieses Miisli schmeckt mit sémtlichen Friichtchen.

Fiir 2 Portionen
40 g Dinkelflocken
300 g Sojajoghurt natur
200 g reife Nektarinen, kleine Stiicke
100 g Himbeeren
2 getrocknete Datteln, feine Streifen
1 EL Haselniisse, gehackt

Miisli mit Erdbeeren und Erdbeersofse

Dinkelflocken, Aprikosen und Zimt vermischen, mit dem
kochenden Wasser iibergielen und 30 Minuten quellen lassen.
200 g Erdbeeren und Mandeln untermischen.

Restliche Erdbeeren und Orangensaft mit dem Mixstab fein
piirieren. Miisli und Erdbeersofe schichtweise in Gldsern
anrichten.

Pro Portion: 263 kcal, 4 g F, 8 g E, 45 g KH, 0 mg Chol

Flocken einweichen? Ja, bitte!

Uber Nacht eingeweicht und kalt gestellt oder am Morgen mit
kochendem Wasser Ubergossen und 30 Minuten ausgequollen -
so sind Getreideflocken besser verdaulich und versorgen Sie
rascher mit Energie. Entgegen allen Vorurteilen schmeckt so das
Miisli auch besser!

30 Friihstiick und Drinks
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Fiir 2 Portionen

60 g Dinkelflocken

2 getrocknete Aprikosen,
kleine Wiirfel

Zimt

150 ml kochendes Wasser

300 g Erdbeeren, kleine Stiicke
2 EL Mandeln, gehackt

Saft von 2 Orangen
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Pilze, Lauch und Sprossen aus dem Wok

Sesamkorner in einer trockenen Pfanne anrGsten, bis sie anfan-
gen hochzuspringen. Gemiisebriihe, Ingwer, Sojasofe und
Sesam-Gewiirzol verrithren. Kartoffelstiarke mit 2 EL kaltem
Wasser glatt rithren.

1/2 EL Ol im Wok oder in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Lauch darin unter Riihren kurz braten. Sprossen untermischen,
1 Minute braten. Lauch und Sprossen aus der Pfanne nehmen.

1/2 EL Ol in der Pfanne erhitzen. Pilze darin unter Riihren

3 Minuten braten. SojasoSenmischung und aufgeloste Stirke
untermischen, unter Riithren kGcheln, bis die Sof3e bindet. Lauch
und Sprossen untermischen. Gemiise mit Chili abschmecken,
mit Sesam bestreuen. Dazu schmeckt das Blumenkohl-Kartoffel-
Piiree (siehe unten).

Pro Portion: 135 kcal, 9 g F, 8 g E, 7 g KH, 0 mg Chol

Blumenkohl- Kartoffel- Piiree

Kartoffeln in der Schale weich ddmpfen, abziehen, mit dem
Kartoffelstampfer zu Piiree verarbeiten.

Gemiisebriihe mit Kokosmilch, Zitronenschale, Koriander und
Muskat zum Kochen bringen. Blumenkohl darin ca. § Minuten
weich kocheln. Blumenkohl abgieBen. Garfliissigkeit auffangen
und auf ca. 100 ml einkochen. Mit dem Mixstab Garfliissigkeit
und Blumenkohl piirieren. Kartoffel- und Blumenkohlpiiree ver-
mischen. Koriander unterriihren.

Pro Portion: 141 kcal, 5g F,7 g E, 19 g KH, 0 mg Chol

102 Gemiise
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Fiir 2 Portionen

2 TL ungeschilter Sesam
4 EL Gemiisebriihe (Gemiisesuppe)
1 TL frischer Ingwer, fein gehackt
1-2 EL helle Sojasof3e

1/2 TL Sesam-Gewiirzol

1 gestrichener TL Kartoffelstirke
1ELOI

200 g Lauch, lings halbiert,

1/2 cm breite Streifen

50 g Mungsprossen (,,Sojasprossen")
250 g Pilze (Champignons, Stein-
pilze, Shiitake), diinne Scheiben
Chilipulver

Fiir 2 Portionen
200 g mehlige Kartoffeln
100 ml Gemiisebrithe Gemiisesuppe)
50 ml Kokosmilch
1/2 TL Bio-Zitronenschale,
fein gehackt
1/4 TL Koriander oder Galgant,
gemahlen
Muskat
200 g Blumenkohl (Karfiol),
kleine Roschen
Salz
2 EL frischer Koriander oder
Petersilie, fein gehackt
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