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Jetzt kommt die Energie
aus der Schiissel!

Knusperspall mit Saaten

Haferflocken, Nisse, Mandeln und Mohnsaat sorgen fir einen
starken Start in den Tag und geben extra lange Energie. Wertvolle
pflanzliche Proteine, Vitamin B 1,2,6,12 und E sowie Eisen starken
Nerven und Fitness.

Der Himbeer-Frische-Kick kommt aus der Tiefkihltruhe, doch auch
Apfel oder Trockenobst passen zu unserer Frithsttcks-Portion. Und
fur Eilige gilt: Einfach ins Mitnehmglas fillen, die Granola bleibt
auch unterwegs lange knusprig.

Glutenfrei genieBen -
einfach gemacht

Immer mehr Menschen vertragen kein Gluten aus Weizen & Co.
Zum Gluck geht es einfach auch ohne Speziallebensmittel: Wir
setzen auf Hafer, der wird traditionell gut vertragen (es gibt ihn
auBerdem glutenfrei) und auf Quinoa, Hirse, Amaranth oder
Buchweizen.

Breakfast Bowl (fiir 1 Person)

- 1509 TK-Himbeeren - 1 EL Sonnenblumenkerne

- 1Banane - 1 Prise gemahlene Vanille
- 100 g Naturjoghurt + 1 TL Mohnsaat
+ 50q Haferflocken - optional zum StRen:

nach Belieben 1 EL Ahornsirup oder Honig
- je 259 Mandeln und

Haselnisse

Nisse grob hacken und mit den Haferflocken mischen. Himbeeren,
eine halbe Banane, Naturjoghurt und ein Prise gemahlene Vanille
in einen Mixer geben und cremig purieren, mit Ahornsirup oder
Honig sul} abschmecken. In eine Schissel geben und die Hafer-
flocken-Nussmischung, restliche Banane, einige Himbeeren und
die Mohnsaat darauf verteilen. Zum Mitnehmen alles in ein
Schraubglas schichten.




Etwas Warmes braucht

der Mensch.

Eine heile, kraftige Suppe verwohnt Gaumen und
Seele. Wenn Curry und Kokos im Spiel sind, sorgen
diese zusatzlich fiir innere Warme und aufregendes
Aroma.

Hei3es Suppengliick

0b mit oder ohne Fleisch, mit Reis, Nudeln oder Kartoffeln - eine
Schissel heiRe Suppe bringt uns zuriick zur besten Ernahrungs-
weise, namlich simpel und gut. Einfach das Lieblingsgemiise in
Briihe oder Miso fir die schnelle Lunch-Bowl garen. Besonders
wertvoll: feine Ergdnzungen wie Sprossen fir die knackige Extra-
Portion Protein und rotes Palmél mit zellschitzenden Fettsguren.

Curry Lunch Bowl (fiir 2 Personen)

+ 2 EL rotes Palmol (Rapunzel) -+ 200ml Gemiisebriihe
oder Sesamol - 1 EL Sojasauce
+ ¥ Chilischote - 1509 Mohren,
- 2 Frihlingszwiebeln - 250 g Brokkoli
+ 2 EL Curry + 125g Reisnudeln
- 1 Stick Ingwer - frischer Koriander und
(3cm, fein gerieben) Broccoli-Sprossen
+ 400 ml Kokosmilch - optional: 1 Ei oder 1 Avocado

g: Sprossen in der Kiiche

Das Ol erhitzen, Frithlingszwiebeln und Chilischote in feine Ringe
schneiden. Mit Ingwer und Currypulver zum Ol geben und 4-5 Min.

Sprossen sind die Superstars unter den Frisch- andunsten. Kokosmilch, Gemusebriihe und Sojasauce dazu geben,

pflanzen, sie liefern vor allem in der kalten 10 Min. kacheln. Mohren schélen und in feine Streifen schneiden.
Jahreszeit knackfrische Vitamine, Mineralstoffe und hochwertige Brokkolirdschen abtrennen. Beides zur Kokosmilch geben und in
Aminosauren sowie Chlorophyll. Broccoli-Sprossen enthalten auRer- 4-5 Min. gar kochen. Wéhrenddessen die Reisnudeln in einer groRen
ordentlich wertvolle Senfélverbindungen, die nach neuesten Studien Schissel mit 1 Liter kochendem Wasser GibergieRen. 3-4 Min. ziehen
vor Krebs schitzen. Und das Beste: Keimlinge und Grinkraut wach- lassen, abgieRen und kalt abschrecken. Reis-nudeln zum Gemise-
sen in kirzester Zeit im Mini-Garten auf der Fensterbank. Curry geben, kurz verrithren und auf zwei Schisseln aufteilen. Mit

frischem Koriander servieren. Schmeckt auch kalt aus der Lunch-
Box.



So ein Smoothie

schmeckt nicht nur
fruchtig-frisch.

Der cremige Obst-Gemiise-Drink ersetzt komplett
eine Mahlzeit. Rein pflanzliche Smoothies wirken
basisch, helfen dabei, die Mineralstoffspeicher wie-
der aufzufiillen und bringen das Darm-Mikrobiom in
Schwung - und damit auch die Verdauung auf Trab.

Cremige (F)Rohkost in allen Farben

Hier steht ein violetter Smoothie mit Roter Bete im Mittelpunkt,
doch auch in Grin (Spinat, Apfel) oder Orange (Mango, Mdhre)
bringt er nicht nur Farbe ins Spiel, sondern verwohnt dank Kakao-
Nibs und Banane auch mit raffinierten Aromen. Wer mag, erganzt
mit frisch gepresstem Weizensaft.

Molkosan 5
und Weizengras

Eine ausgewogene Darmflora braucht regelmdRig Nachschub von
rechtsdrehender (L+)-Milchsaure. 2 EL A.Vogel Molkosan liefern
doppelt soviel davon wie ein Naturjoghurt. Weizengras mit viel
Mineralstoffen und vitalisierendem Chlorophyll hilft dem winter-
muden Korper beim Durchstarten.

smoothie Bowl (fir 1 Person)

- 1 Orange - Topping: Kakao-Nibs
- 1 Banane und frische Sprossen
- 150 g vorgekochte Rote Bete,

geschalt

Orange und Banane schalen und halbieren. Je eine Fruchthalfte

mit der Roten Bete im Mixer purieren und in eine Schissel geben.
Die restlichen beiden Halften in mundgerechte Stiicke schneiden,
darauf verteilen und mit Kakao-Nibs bestreut servieren. Ideal dazu
passen frische Sprossen als knackiger VitaminstoB. Zum Mitnehmen
empfehlen sich Glaser mit breiter Offnung und Schraubdeckel.




Es geht auch ohne
tierisches Eiweil3.

Pflanzen-Power fiir alle

Diese Schiissel macht richtig satt: Hirse und Kichererbsen harmo-
nieren wunderbar und liefern hochwertiges Pflanzenprotein, rotes
Palmol und Walnisse wertvolle Fettsauren. Von Petersilie kommt
feines Krauteraroma. Und sobald die ersten Wildkrauter aus der
Erde spitzen, dirfen sie hier nicht fehlen. Unsere vegane Bowl
schmeckt heil und kalt aus dem Glas.

Wildkrauter in der Kiiche

Lowenzahn, Giersch und Brennnessel sind nicht nur die ersten
Frihlingsboten, sondern versorgen den Kérper mit Vitaminen
und Mineralstoffen. Genauso wie junge Blatter von Birke, Buche
und Haselnuss. Selber suchen macht Spal und kostet nichts!

Vegan Green Bowl (fir 2 Personen)

Hirse nach Packungsanleitung in Gemisebrihe kochen, abgieRen.
Ol in einer Pfanne erhitzen, geschalte und gehackte Zwiebel, Kno-
blauchzehe und TK-Erbsen dazu geben, zehn Minuten bei mittlerer
Hitze garen. Kichererbsen aus dem Glas im Sud erhitzen, abgieRen,
wiirzen. Spinat mit in die Pfanne geben, kurz andinsten, wirzen.

Alles auf zwei Bowls verteilen und die in Ringe geschnittenen Frih-
lingszwiebeln dazu geben. Eine Handvoll geschélte Pistazien und
Walnisse hacken, mit einigen Tropfen rotem Palmél betrdufeln,
einen Klecks Sojajoghurt, die Niisse, frische Petersilie und frische
Sprossen dariiber geben. Schmeckt auch kalt aus der Lunch-Box.



...zu viel davon jedoch abhdngig. Wir setzen auf
(exotische) Friichte und Beeren. Feine FruchtsiBe
versorgt Zellen und Gehirn mit dem lebensnot-
wendigen Stoff - und das ganz natiirlich!

Besser als jedes Tortchen verwohnt uns diese cremige Variante
aus der Schissel: pure Frucht von exotischer Mango, Ananas und
Banane. Getoppt mit Heidelbeeren und crunchigen Kokosflocken.

Warum Sii3es gliicklich macht

Wenn wir siR schmecken wird Dopamin ausgeschittet, dieser
Stoff macht zufrieden und gliicklich, aber auch abhangig. Sinkt
der Dopamin-Level im Blut, wollen wir wieder mehr davon

und greifen zu Gberzuckerter Limo und StRigkeiten. Das kann
langfristig zu Ubergewicht und Diabetes fiihren. Besser als dieser
fatale Kreislauf ist: Viel trinken und natrliche Stf8e aus Honig,
Kokosbliten oder getrockneten Friichten genief3en.

* 1 Mango + 1 Orange
+ % kleine Ananas - Topping: Kokosflocken,
- 1Banane Heidelbeeren

Das Obst schalen und in mundgerechte Wrfel schneiden. Die
Halfte des Obstes im Mixer purieren, in eine Schissel geben und
mit dem restlichen Obst, einigen Heidelbeeren und Kokosflocken
anrichten. Auch wenn es ungewdhnlich scheint, hier passen feine
Sprossen perfekt dazu, z.B. die etwas milderen Alfalfa-Keimlinge.
und fir unterwegs einfach die Fruity Bowl in ein dicht verschraub-
bares Glas oder Plastikdose fillen.



Erhaltlich in Naturkostgeschaften
und Reformhausern.
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