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HALLOCHEN

Schin, dass du mein Kochbuch in den Handen haltst!
Ich bin Lena und habe mich schon im zarten Alter
von zwei Jahren in der Klche ausgelebt und die Schublade
neben dem Herd ausgeraumt, um mir eine bessere Sicht

zu verschaffen. Zwar habe ich damals nur gelegentlich
im Topf gerlihrt, es war dennoch der Beginn einer grofien
Leidenschaft filirs Kochen und Backen, der ich Uber die
Jahre treu geblieben bin. Seit 2008 erndhre ich mich
vegetarisch, mit einem veganen Fokus, und habe im Laufe
der Jahre immer mehr Produkte tierischer Herkunft von
meinem Speiseplan gestrichen. Ich mochte dich nicht
bekehren, sondern dir zeigen, wie vielfaltig und kreativ
die Zubereitung von Gemilise sein kann.

In diesem Buch will ich dich mit dem Gemiiseparadies
vertraut machen. Ganz egal, ob die pflanzliche Kiiche neu
fir dich ist oder du nur ein paar Tipps mitnimmst.

In den letzten Jahren habe ich mich durch etliche Koch=-
blicher und Zeitschriften gekocht und damit begonnen,
meine eigenen Rezepte aufzuschreiben. Beim Nachkochen
meiner Rezepte darfst du gerne auch experimentieren und
Zutaten erganzen oder gegen andere austauschen. Trau
dich, du kannst nur an Erfahrung dazugewinnen. Du wirst
auch ein paar Tipps und Anregungen von mir zwischen den
folgenden Seiten entdecken.

Hore ich da etwa deinen Magen knurren?




AN DIE TOPFE, FERTIG, LOS!

Nicht so schnell! Bevor es losgeht, mGchte ich dich

mit ein paar einfachen Prinzipien dieses Kochbuchs
vertraut machen. SchlieBlich sollen deine Bemiihungen
beim Gemliseschnippeln und Kochen von grdftmdglichem
Erfolg gekrdnt sein. Es gibt eine leicht verstandliche
Rezeptstruktur, dank derer die Zutaten fast von alleine
in den Kochtopf hipfen.

VARIATION, KOMBINATION, INFORMATION

Die Texte Uber den Rezepten beinhalten wissensuwerte
Informationen Uber einzelne Zutaten, Variationen fir
das jeweilige Gericht oder Vorschlédge fir Kombinationen
von mehreren meiner Rezepte. Es ist also nicht verkehrt,
vor dem Kochen einen Blick darauf zu werfen.

ZUTATEN, VORBEREITEN, UNTERTEILEN

Die Auflistung der Zutaten unterscheidet sich von vielen
anderen Kochblichern. Einfache Kochvorgange, wie das
Auspressen und Abreiben der Schale einer Zitrone oder

das feine Wiirfeln einer Zwiebel, werden im Anleitungsteil
nicht erwdhnt, sondern sind mit einem Hinweis in der
Zutatenliste vermerkt. Da viele Zutaten im Vorfeld
vorbereitet werden konnen, hat dies den Vorteil, dass den
Rezeptanleitungen miihelos gefolgt werden kann. Fir den
Fall, dass nur die SoBe von einem Rezept oder eine von
mehreren Rezeptvariationen umgesetzt werden soll, ist die
Zutatenliste entsprechend unterteilt und gekennzeichnet.

KOMPAKT, NUMMERIERT, HERVORGEHOBEN

Neben der Nummerierung der einzelnen Rezeptschritte
werden auch die Zutaten im Text flr eine bessere
Ubersichtlichkeit optisch hervorgehobenen. An einigen
Stellen ist zudem etwa die Rede von den ,ersten finf
Zutaten® der Zutatenliste. Dies erméglicht prignante
Formulierungen und prédzise Arbeitsschritte.
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Inguwer werden zahlreiche Heilwirkungen nachgesagt. Er stdrkt das
Immunsystem von innen heraus und ist ein hervorragender Begleiter bei
Halsschmerzen und Erkdaltungen. Die Shots verleihen jedem Morgen den

gewissen Kick.

5 PORTIONEN [200 ml]

2 Zitronen
[70 m1 Saft auspressen]
2 Bpfel [grob zerkleinert
und entkernt]
30 g Inguwer [geschilt]
10 g Kurkuma

4 Birnen [grob zerkleinert
und entkernt]

50 g Spinat

20 g Basilikum

20 g Inguer [geschilt]

2 Orangen
[130 m1 Saft auspressen]
2 Karotten [geschilt
und grob gehackt]
1 Apfel [entkernt und grob
gehackt]
20 g Ingwer [geschilt]

24

[Entsafter] Die jeweiligen Zutaten mit einem
Entsafter/Juicer entsaften. Geklihlt sind die Shots
flir ca. 4-5 Tage haltbar.

[Mixer] Die jeweiligen Zutaten mit einem Mixer fein
plirieren und den Saft anschliefiend durch ein K&setuch,
ein Geschirrtuch oder ein sauberes Waschenetz pressen.
Gekihlt sind die Shots fir ca. 4-5 Tage haltbar.









Wenn dir der Smoothie zu griin schmeckt, kannst du den Obstanteil
gerne erhdhen oder um weitere Obstsorten erweitern. Flr den besonderen
Crunch beim L&6ffeln sorgt das knusprige Zitronen=-Misli von Seite 33.

1 PORTION

2 Orangen [geschilt
und geviertelt]

100 g Mango [geschilt
und grob geuwiirfelt]

15 g Basilikum

4 g Ingwer [geschilt]

30 g Brokkoli TK

80 g Spinat TK

50 ml Haferdrink

2 EL Leindl

[1] Alle vorbereiteten Zutaten flir 1-2 Minuten in
einem Mixer cremig plirieren.

[2] Zum Servieren die Bowl beispielsweise mit librig-

gebliebenen Mangowlirfeln, Bananenscheiben, Kakao=Nibs,
Hanfsamen oder Granola toppen.
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Fur eine fruchtige Note konnen die Muffins auch mit einem Klecks
Aprikosenmarmelade gegessen werden. Die Frihsticksmuffins kdnnen auch
eingefroren werden und sind dann jederzeit griffbereit.

1 PORTION

70 g Kiirbiskerne [gergstet]

45 g Sonnenblumenkerne
[gergstet]

4 EL Flohsamenschalen
[gemahlen]

3 EL Mohn

250 g Apfelmus

100 ml Raps®l

50 g Kokosbliitenzucker

80 g Ahornsirup

40 g gepuffter Amaranth

100 g Kastanienmehl

2 TL Backpulver

1,5TL Vanilleextrakt

1/2TL Zimt

1/2 TL Salz

130 g Heidelbeeren TK

[1] Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

[2] von den gerdsteten Kernen 20 g fiir spdter zurlick-
behalten. Die restlichen Kerne mit den Ubrigen
Zutaten bis auf die Heidelbeeren miteinander verrihren.
Die tiefgefrorenen Heidelbseren unterrihren.

[3] Ein Muffinblech mit zwdlf Papierférmchen aus-
kleiden, den Teig gleichmapBig verteilen und mit
den Ubrigen Kernen bestreuen. Fir 25-30 Minuten im
vorgeheizten O0fen backen und anschliefend auskiihlen
lassen.
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