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Vollkorn-Nudeln mit Linsen-Bolognese

4 Portionen

50 g Linsen (alternativ 500 g gekochte Linsen)
100 g Parmesan

300 g Vollkorn-Teigwaren, z.B. Dinkelnudeln

1 Sellerieknolle

3 Karotten

1 Knoblauchzehe

3 Tomaten (oder 1 Dose geschélte Tomaten)
1/2 Bund Fruhlingszwiebeln

2 EL Olivenél

1 Zweig Rosmarin

1 Prise Salz, Pfeffer aus der Muhle, 1/2 Bund Basilikum

Linsen Uber Nacht einweichen, abgieRen und in reichlich Wasser 30
Minuten weichkochen. Die Vollkorn-Teigwaren in kochendes Salzwasser
geben und fur 8-10 Minuten kochen lassen.

Sellerie und Karotten waschen, schalen und in kleine Wirfel schneiden.
Knoblauch schélen und fein hacken. Tomaten waschen und in Wirfel
schneiden. Frihlingszwiebel waschen, putzen und in dinne Ringe
schneiden. Olivendl in einem Topf erhitzen und das Gemiise — mit
Ausnahme der Tomaten — darin andlnsten. Tomaten und Linsen
zugeben, mit Rosmarin, Pfeffer und Salz abschmecken und 10 Minuten
kécheln lassen. Basilikum fein schneiden, Parmesan reiben. Spaghetti

in tiefen Tellern mit Linsen-Bolognese anrichten und mit Parmesan und
Basilikum bestreut servieren.
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Karfiol-Salat mit Kichererbsen — Karfiol ist
auch gut lagerbar

4-6 Portionen

1 Karfiol

2 EL Olivensl

50 g Pinienkerne oder Hanfniisse
1 Bund Frihlingszwiebeln, Pfeffer
250 g Kichererbsen, Salz

5 Anchovis-Filets

3-4 Tomaten

3 EL Tomatenmark

% Bund Basilikum

Kichererbsen mindestens 8 Stunden einweichen. Einweichwasser
abgielen und die Platterbsen in frischem Wasser flur 30-40 Minuten
weichkochen. Fruhlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Karfiol
waschen und in kleine Réschen zerteilen. Tomaten in Wirfel schneiden.
In einem Topf 2 EL Olivendl erhitzen und Zwiebel anbraten. Mit Pfeffer
und Salz wiirzen. Tomaten Zu den Zwiebeln geben und fur ca. 10 Minuten
zu einer Sauce einkochen. Mit Tomatenmark abschmecken. Dann die
Karfiolréschen zugeben und bei mittlerer Hitze zugedeckt fiir 15 Minuten
dunsten.

Die Anchovis in restlichem Olivendl zerdricken und zu einer Paste
verrihren. Basilikum fein hacken. Zum Schluss die gekochten
Platterbsen, Anchovis-Paste und Basilikum zum Gemuise geben und alles
gut durchmischen. Mit Pinienkernen bzw. gehackten Mandeln bestreut
servieren.

Tipp: Dieser Salat schmeckt sowohl warm als auch kalt. Er kann deshalb
gut vorbereitet werden und am nachsten Tag fur unterwegs eingepackt

werden. ‘ ,
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Gersteneintopf mit Bohnen

4 Portionen

200 g rote Paprika

1 Kartoffel

2 kleine Karotten

1 mittlere Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 bis 3 EL Olivendl

800 g Tomaten aus der Dose/Glas
100 g Rollgerste

200 ml Gemusesuppe

1 TL Salz

2 Salbeiblatter

1 Zweiglein Rosmarin

500 g gekochte Bohnen
frisch gemahlenen Pfeffer
1 Bund frische Petersilie

1 bis 2 Spritzer Weinessig.

Paprika, Kartoffel, Karotten, Zwiebel und Knoblauch in Streifen bzw.
Scheiben schneiden und bei mittlerer Hitze in einem groRen Topf mit Ol
andunsten. Die Rollgerste zum gedinsteten Gemiise geben und kurz
anschwitzen. Tomaten, Gemusesuppe, Salz, fein geschnittene
Salbeiblatter und gehackte Rosmarinnadeln zugeben und so lange
kochen, bis die Gerste weich ist. Die Bohnen untermischen und weitere
flnf bis zehn Minuten bei geringer Temperatur erhitzen. Pfeffer und frisch
gehackte Petersilie unterheben und mit Weinessig abschmecken.
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Hirsepfanne mit Gewirzmandeln und
Fenchel

4 Portionen

1 Apfel

1-2 kleine Karotten

2-3 Fenchelknollen

1-2 EL Butter

150 g Hirse

300 g Gemiisesuppe

40 g Rosinen

4 EL Mandeln

Gewlrzmischung (1 Msp. Muskat, frisch gemahlen, ¥ Langer Pfeffer,
gemorsert, je 2 TL Kurkuma, Salz und Honig)

1TL Ol

gemischte frische Krauter

Fenchelgrin

Zitronensaft

Apfel, entkernen, schéalen und in Spalten schneiden. Karotten schalen,
Fenchel vierteln und den Strunk herausschneiden. Apfelspalten, Karotten
und Fenchel in Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit etwas Butter
und Wasser bei mittlerer Hitze weich diinsten. In der Zwischenzeit Hirse
grundlich waschen, mit der doppelten Menge Gemisesuppe und den
Rosinen aufkochen und gar ziehen lassen. In einer weiteren Pfanne
Mandeln trocken résten, bis sie duften. Vom Herd nehmen, grob hacken
und mit der Gewilrzmischung und 1 TL Ol vermischen. Wenn die Hirse
weich ist, mit dem Gemulse auf Tellern anrichten und mit den
Wirzmandeln und gehacktem Fenchelgriin sowie Krautern bestreuen. Mit
frischem Zitronensaft betrdufeln und servieren.
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Gebackenes Wurzelgemise mit Feta

4 Portionen

1,5 kg Wurzelgemuse (Karotten, Ruben, Sellerie, ...)
4-6 EL Ol

4 EL Balsamicoessig

Rosmarin

Salz

Zimt

200 g Feta

Waurzelgemuse in Streifen schneiden. Eine Marinade aus Ol Balsamico-
essig, frischem Rosmarin, etwas Salz und Zimt herstellen und das
GemuUse damit gut vermischen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen,
das Gemuse darauf verteilen und im vorgeheizten Backrohr bei 160 °C
etwa 40 bis 60 Minuten weich backen. Zwischendurch ein zweimal
wenden. Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen, mit etwas
Olivendl betraufeln, Feta dariiber zerbréseln und servieren. Dazu passt
gekochte Hirse oder Risotto.
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Gersteneintopf mit Bohnen

4 Portionen

200 g rote Paprika

1 Kartoffel

2 kleine Karotten

1 mittlere Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 bis 3 EL Olivenol

800 g Tomaten aus der Dose/Glas
100 g Rollgerste

200 ml Gemisesuppe

1 TL Salz

2 Salbeiblatter

1 Zweiglein Rosmarin
500 g gekochte Bohnen
frisch gemahlenen Pfeffer
1 Bund frische Petersilie

1 bis 2 Spritzer Weinessig

Paprika, Kartoffel, Karotten, Zwiebel und Knoblauch in Streifen bzw.
Scheiben schneiden und bei mittlerer Hitze in einem groRen Topf mit O
andunsten. Die Rollgerste zum gedinsteten Gemiise geben und kurz
anschwitzen. Tomaten, Gemusesuppe, Salz, fein geschnittene Salbei-
blatter und gehackte Rosmarinnadeln zugeben und so lange kochen, bis
die Gerste weich ist. Die Bohnen untermischen und weitere finf bis zehn
Minuten bei geringer Temperatur erhitzen. Pfeffer und frisch gehackte
Petersilie unterheben und mit Weinessig abschmecken.
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Hirsepfanne mit Gewiirzmandeln und
Fenchel

4 Portionen

1 Apfel

1-2 kleine Karotten

2-3 Fenchelknollen

1-2 EL Butter

150 g Hirse

300 g Gemisesuppe

40 g Rosinen

4 EL Mandeln

Gewdlrzmischung (1 Msp. Muskat, frisch gemahlen, V2 Langer Pfeffer,
gemdrsert, je %2 TL Kurkuma, Salz und Honig)

1TL Ol

gemischte frische Krauter

Fenchelgriin

Zitronensaft.

Apfel, entkernen, schalen und in Spalten schneiden. Karotten schalen,
Fenchel vierteln und den Strunk herausschneiden. Apfelspalten, Karotten
und Fenchel in Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit etwas Butter
und Wasser bei mittlerer Hitze weich dinsten. In der Zwischenzeit Hirse
grindlich waschen, mit der doppelten Menge Gemisesuppe und den
Rosinen aufkochen und gar ziehen lassen. In einer weiteren Pfanne
Mandeln trocken résten, bis sie duften. Vom Herd nehmen, grob hacken
und mit der Gewirzmischung und 1 TL Ol vermischen. Wenn die Hirse
weich ist, mit dem Gemuse auf Tellern anrichten und mit den
Wirzmandeln und gehacktem Fenchelgriin sowie Krautern bestreuen. Mit
frischem Zitronensaft betraufeln und servieren.
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Gebackenes Wurzelgemise mit Feta

4 Portionen

1,5 kg Wurzelgemuse (Karotten, Riben, Sellerie, ...)
4-6 EL Ol

4 EL Balsamicoessig

Rosmarin

Salz

Zimt

200 g Feta

Wurzelgemuse in Streifen schneiden. Eine Marinade aus Ol, Balsamico-
essig, frischem Rosmarin, etwas Salz und Zimt herstellen und das
Gemuse damit gut vermischen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen,
das Gemuse darauf verteilen und im vorgeheizten Backrohr bei 160 °C
etwa 40 bis 60 Minuten weich backen. Zwischendurch ein- zweimal
wenden. Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen, mit etwas
Olivendl betraufeln, Feta dariiber zerbréseln und servieren. Dazu passt
gekochte Hirse oder Risotto.
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Apfelporridge

4 Portionen

140-180 g Haferflocken

280-360 ml Wasser (doppelte bis dreifache Menge des Getreides)
2 Prisen Salz

2—-4 TL Butter oder Nussol

8 Datteln

4 TL Rosinen

3-4 Apfel

etwas Zitronensaft

1-2 Msp. Zimt oder Vanillemark

1-2 Msp. Ingwer

1 Handvoll Mandeln oder Haselnlisse
nach Belieben etwas Honig.

Eine geringe Menge Wasser erhitzen, das Getreide, Datteln und Rosinen
zugeben und unter Rihren weichkochen. Entscheide wahrend des
Kochens, ob du noch Wasser zugeben moéchtest. Bei mittlerer Temperatur
kochen — das dauert etwa zehn Minuten. Gegen Ende der Kochzeit Apfel
entkernen, grob raspeln und mit Zitronensaft vermischen. Die Hélfte des
Apfels, Salz und Fett zum Porridge geben, mit Zimt oder Vanille sowie
Ingwer abschmecken und fertig gar ziehen lassen. Nisse grob hacken.
Apfelporridge in einer Schissel anrichten, die restlichen Apfelraspeln
draufgeben, mit den gehackten Haselnlssen bestreuen und eventuell
noch etwas Honig darlber traufeln. GenielRen.

Tipp:  Du kannst das Getreide auch mit Wasser vorkochen und mit Mandel- oder Haferdrink
fertig garen.
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Quinoa-Auflauf mit Apfel im Glas

4-6 Portionen

250 g Mandeldrink

40 g Honig

1 Prise Salz

1-2 Prisen Zimt und Kardamom
1-2 TL Vanillezucker

100 g Quinoa

1 Apfel

etwas Zitronensaft

250 g Sauerrahm (saure Sahne)
1€

1 EL gehackte Nusse

Mandeldrink mit den Gewtirzen und Honig aufkochen, Quinoa einriihren,
nochmals aufkochen und auf kleiner Hitze ziehen lassen. In der
Zwischenzeit Apfel schélen, entkernen, in kleine Stiicke schneiden und
mit Zitronensaft vermischen. 4 - 6 Glaser mit etwas Butter einfetten (den
Rand dabei sauber lassen) und den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Sobald die Quinoa weich ist, durchriihren und kurz ausdampfen lassen.
Sauerrahm mit Ei verquirlen und unter die Masse heben. Die Apfelstiicke
untermischen und die Masse in die vorbereiteten Glaser fillen, dabei
darauf achten, dass der Glasrand sauber bleibt. Mit gehackten Mandeln
bestreuen. 30-40 Minuten backen und sofort solange die Glaser noch heil
sind verschlieBen. Im Kuhlschrank aufbewahrt halt sich dieser Auflauf 1-2
Wochen.

Tipp:  Ersetze Quinoa durch Hirse oder Reis.
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Gemiusekraftsuppe

8 Portionen

2 grolRe Zwiebeln

2-3 Knoblauchzehen

2 EL Ol

2 Bund Suppengemise
1 Stick frischer Ingwer
Thymian
Wacholderbeeren
Kurkuma

Pfefferk6rner
Lorbeerblatt
Zitronensaft oder Essig
2 Liter Wasser

Salz und 1e Handvoll Polenta oder Buchweizen nach Wunsch.

Zwiebeln in Streifen schneiden, Knoblauch feinblattrig schneiden,
Suppengemise schélen und Karotten halbieren. Zwiebeln, Knoblauch
und Wurzelgemuse in etwas Ol dinsten bis die Zwiebeln glasig sind.

Die Gewdlrze dazugeben und mit Wasser aufgieRen. 3-5 Stunden zu-
gedeckt leicht simmern lassen. Danach das Wurzelgemise heraus-
fischen, in Scheiben schneiden und wieder in die Suppe geben. Mit Salz
abschmecken und nach Belieben Polenta oder Buchweizen zur Suppe
geben und nochmals 10-15 Minuten simmern lassen.

Die Suppe danach servieren oder noch heiR in Glasern abfillen, sofort

verschlielRen und im Kuhlschrak aufbewahren.
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Gemisesalat, essigsauer

4 Portionen

200 ml Salzwasser oder Gemusesuppe

2-3 EL Essig

1000 g WurzelgemtUse oder Kraut

Saft von 2 bis 3 Zitronen (ca. 80 ml) oder Apfelessig

2 bis 4 EL Honig

2 EL Gewlrzmischung nach Belieben ( z. B. Pfeffer, Anis, Nelke,
Thymian)

100 ml Olivensl

2 TL Salz.

Gemuse schélen und in 5 bis 7 mm dicke Streifen schneiden, und in wenig
Salzwasser mit einem Schuss Essig garen bis es weich ist.
Waéhrenddessen vermischst du die Gibrigen Zutaten zu einer Marinade und
gibst sie Uber das heile Gemuse. Dann fillst du sofort alles in saubere
Schraubgléser ein, achtest dass das Gemuse gut mit Flissigkeit bedeckt
ist (fullst ggf. mit Essig auf) und verschlielt sie.

Fertig ist dein selbst gemachter Salat. Kuihl und dunkel gelagert halt sich
dein Gemusesalat mehrere Wochen.
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Knackebrot

300 g Mehl (Dinkel, Buchweizen, Maismehl nach Wunsch)
Je 25 g Leinsamen, Sesam, Mohn & Sonnenblumenkerne
100 g Sonnenblumendl

150-200 g Wasser

1TL Salz

Alle Zutaten in einer Schiissel oder Kichenmaschine gut zu einem Teig
verkneten. Den Teig auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben.
Eine zweite Lage Backpapier darliber geben und dunn ausrollen. Das
obere Backpapier abziehen und den Teig mit einer Gabel mehrmals
einstechen. Mit einer Teigkarte oder der Messerriickseite in Sticke
schneiden und im vorgeheizten Backofen (150 °C) ca. 45 — 60 Min.
backen.
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Dinkelbrot

500g Dinkelmehl

20 g Germ (Hefe)

ca. 300 ml lauwarmes Wasser

1 TL Honig

1-2 TL Brotgewurz (Fenchel, Anis, Kimmel)
2 TL Salz,

Mehl in Schussel sieben, in die Mitte eine Mulde dricken, Germ in
lauwarmem Wasser mit Honig auflésen, langsam in die Mehimulde
gieRBen. Mit etwas Mehl verrithren, bis ein flissiger Teig entsteht und 10-
15 Minuten ruhen lassen. Dann das Brotgewd(irz sowie Salz unter-mischen
und 30 Minuten zugedeckt gehen lassen. Den Teig auf einer bemehiten
Arbeitsflache sanft zu einem Rechteck driicken, einrollen und in eine
gefettete Kastenform geben, zugedeckt nochmals 30-60 Minuten gehen
lassen. Backofen auf 250 °C Ober- und Unterhitze vorheizen und ca. 45
Minuten backen. Gleich zu Beginn ein feuerfestes Gefall mit kaltem
Wasser ins Rohr stellen und nach 15 Minuten auf 200 °C zurtickschalten.

Tipp:  Das Brot ist fertig durchgebacken, wenn man es auf der Riickseite
klopft und es hohl klingt. Du kannst auch Weckerl formen, dann
verringert sich die Backzeit auf ca. 35 Minuten. Weckerl kénnen gut
eingefroren werden und einzeln je nach Bedarf enthnommen
werden.

Tipp:  Das Brot wird saftiger, wenn du zuvor in Wasser gequollene,
geschroteten Leinsamen, Flohsamenschalen oder gehackte
Sonnenblumenkerne untermischt.

Tipp:  Bestreue den Teig mit Sonnenblumenkernen oder Mohnsamen.

Tipp:  Nimm nur die halbe bzw. ein Viertel der Germmenge und lass den
Teig 12 -24 Stunden im Kuhlschrank gehen (diese lange
Teigfuhrung macht das Brot besonders gut vertréglich und
magenfreundlich). Am nachsten Tag Teig kurz durcharbeiten,

nochmals gehen lassen und backen.
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