
Bunter Rohkostteller 
mit diversen Kräutern und Sprossen, serviert in einem Rotkohlblatt

Lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf. Kombinieren Sie den Salat nach Gusto, was Ihr Kühlschrank oder das Feld gerade hergibt. 
Werten Sie den leckeren Rohkostteller mit Wildkräutern und Sprossen auf.

Nehmen Sie vorzugsweise regionale Produkte in Bioqualität.

Dazu passt die leichte Salatsoße von Seite 45.

+LHU�VHKHQ�6LH�HLQH�.RPELQDWLRQ�DXV�5XFROD��/|ZHQ]DKQEOlWWHUQ��5DGLHVFKHQ��*XUNH��7RPDWH��3DSULND��=ZLHEHOQ��.QREODXFK��
(UEVHQNHLPOLQJHQ�XQG�GLYHUVHQ�6SURVVHQ�
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Quinoa-Tabouleh mit Rucolasalat
Tabouleh:�MH���URWH��JU�QH�XQG�JHOEH�3DSULND�����.QREODXFK]HKH����7/�.RNRV|O����(/�URWHU�%DOVDPLFRHVVLJ��J6��� 
��3ULVH�.RNRVEO�WHQ]XFNHU��J6�����(/�JHNRFKWHV�4XLQRD��J6�
Rucolasalat: ��+DQGYROO�5XFRODVDODW����(/�gOLYHQ|O����(/�%DOVDPLFRHVVLJ��ò�NOHLQH�=ZLHEHO�LQ�IHLQHQ�:�UIHOQ��6DO]��3IHIIHU�� 
��3ULVH�6��H

Kokosöl erhitzen und die in grobe Streifen geschnittene Paprika mit Knoblauch darin anbraten. 1 EL Balsamico essig und Kokos-
blütenzucker hinzugeben und durch ziehen lassen. Unter das noch lauwarme Quinoa heben.

Den Rucolasalat waschen und trockentupfen. Olivenöl und Essig gut miteinander verrühren. Zwiebeln hinzu fügen, mit Salz, Pfeffer 
und Süße abschmecken. Erst kurz vor dem Servieren über den Salat geben.

Für 2 Personen

WISSEN:�4XLQRD��GDV�:XQGHUNRUQ�GHU�,QND��LVW�HLQ�JOXWHQIUHLHV�3VHXGRJHWUHLGH��KDW�HLQHQ�KRKHQ�3URWHLQJHKDOW��LVW�YLWDPLQ���
�PLQHUDOLHQ��XQG�QlKUVWRIIUHLFK��LVW�UHLFK�DQ�0DJQHVLXP��3KRVSKRU��&DOFLXP�XQG�(LVHQ��'DV�,QNDNRUQ��DXFK�3HUXUHLV�JHQDQQW��
�HQWKlOW�DOOH�QHXQ�HVVHQWLHOOHQ�$PLQRVlXUHQ��1XU�����J�4XLQRD�GHFNHQ�GLH�+lOIWH�GHV�WlJOLFKHQ�(LVHQEHGDUIV�
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Quinoaburger
����J�4XLQRD��J6�����JUR�H�.DURWWH����.DUWRIIHO����=ZLHEHO����.QREODXFK]HKH����(/�.RNRV|O����(/�0DQGHOPXV����7/�8UVDO]�� 
��7/�KHIHIUHLH�*HP�VHEU�KH����(/�.RNRV|O�]XP�$XVEUDWHQ

Quinoa nach Anleitung kochen und in einer Schüssel abkühlen lassen.

Karotte und Kartoffel waschen, wenn nötig schälen, und fein raspeln. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und in feine Würfel 
schneiden. Das Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln anbraten. Knoblauch, Karotte und Kartoffel hinzufügen und für 
ein paar Minuten mitbraten. 

Die Masse zum Quinoa geben, Mandelmus und Gewürze untermischen und mit den Händen gut vermischen. Sollte der Teig  
]X�IHXFKW�VHLQ��QRFK�HWZDV�'LQNHOYROONRUQPHKO��J6���VHOEVWJHPDFKWHV�3DQLHUPHKO�DXV�EDVLVFKHP�%URW�RGHU�HLQLJH�+DIHUÀRFNHQ�
(gS, gekeimt basisch) untermischen.

Aus dem Teig 8 Burger formen und vorsichtig von beiden Seiten im Kokosöl goldgelb braten.

Falsches Kartoffelpüree aus rohem Blumenkohl
����J�URKHU�%OXPHQNRKO������J�HLQJHZHLFKWH�&DVKHZNHUQH��J6�����(/�2OLYHQ|O����7/�6DO]��IULVFKHQ�3IHIIHU�DXV�GHU�0�KOH��0XVNDW��
��.QREODXFK]HKH����(/�2UDQJHQVDIW����(/�=LWURQHQVDIW����(/�JHKDFNWH�3HWHUVLOLH

Den Blumenkohl grob zerkleinern und zusammen mit den restlichen Zutaten zu einem geschmeidigen Püree verarbeiten.

TIPP:�'DV�IDOVFKH�.DUWRIIHOS�UHH�VFKPHFNW�DXFK�OHFNHU�DOV�'LS�]X�5RKNRVW��DOV�%URWDXIVWULFK�RGHU�]X�.DUWRIIHOQ�

VARIANTE:�)DOVFKHV�.DUWRIIHOS�UHH�PLW�GHQ�5|VWL�YRQ�6HLWH�����XQG�GHP�OHFNHUHQ�(UEVHQ�$YRFDGRVDODW�PLW�.XUNXPD�.RNRV�
GUHVVLQJ�YRQ�6HLWH����

Für �±��3HUVRQHQ

%LOG�UHFKWV��4XLQRDEXUJHU�PLW�IDOVFKHP�.DUWRIIHOS�UHH�XQG�JHGlPSIWHP�%OXPHQNRKO��(LQH�N|VWOLFKH�.RPELQDWLRQ�
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Quinoa-Tabouleh mit Rucolasalat
Tabouleh:�MH���URWH��JU�QH�XQG�JHOEH�3DSULND�����.QREODXFK]HKH����7/�.RNRV|O����(/�URWHU�%DOVDPLFRHVVLJ��J6��� 
��3ULVH�.RNRVEO�WHQ]XFNHU��J6�����(/�JHNRFKWHV�4XLQRD��J6�
Rucolasalat: ��+DQGYROO�5XFRODVDODW����(/�gOLYHQ|O����(/�%DOVDPLFRHVVLJ��ò�NOHLQH�=ZLHEHO�LQ�IHLQHQ�:�UIHOQ��6DO]��3IHIIHU�� 
��3ULVH�6��H

Kokosöl erhitzen und die in grobe Streifen geschnittene Paprika mit Knoblauch darin anbraten. 1 EL Balsamico essig und Kokos-
blütenzucker hinzugeben und durch ziehen lassen. Unter das noch lauwarme Quinoa heben.

Den Rucolasalat waschen und trockentupfen. Olivenöl und Essig gut miteinander verrühren. Zwiebeln hinzu fügen, mit Salz, Pfeffer 
und Süße abschmecken. Erst kurz vor dem Servieren über den Salat geben.

Für 2 Personen

WISSEN:�4XLQRD��GDV�:XQGHUNRUQ�GHU�,QND��LVW�HLQ�JOXWHQIUHLHV�3VHXGRJHWUHLGH��KDW�HLQHQ�KRKHQ�3URWHLQJHKDOW��LVW�YLWDPLQ���
�PLQHUDOLHQ��XQG�QlKUVWRIIUHLFK��LVW�UHLFK�DQ�0DJQHVLXP��3KRVSKRU��&DOFLXP�XQG�(LVHQ��'DV�,QNDNRUQ��DXFK�3HUXUHLV�JHQDQQW��
�HQWKlOW�DOOH�QHXQ�HVVHQWLHOOHQ�$PLQRVlXUHQ��1XU�����J�4XLQRD�GHFNHQ�GLH�+lOIWH�GHV�WlJOLFKHQ�(LVHQEHGDUIV�
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Bunter Rohkostteller 
mit diversen Kräutern und Sprossen, serviert in einem Rotkohlblatt

Lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf. Kombinieren Sie den Salat nach Gusto, was Ihr Kühlschrank oder das Feld gerade hergibt. 
Werten Sie den leckeren Rohkostteller mit Wildkräutern und Sprossen auf.

Nehmen Sie vorzugsweise regionale Produkte in Bioqualität.

Dazu passt die leichte Salatsoße von Seite 45.

+LHU�VHKHQ�6LH�HLQH�.RPELQDWLRQ�DXV�5XFROD��/|ZHQ]DKQEOlWWHUQ��5DGLHVFKHQ��*XUNH��7RPDWH��3DSULND��=ZLHEHOQ��.QREODXFK��
(UEVHQNHLPOLQJHQ�XQG�GLYHUVHQ�6SURVVHQ�
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Haferflocken-Pfannkuchen 
Vegan und basisch aus nur drei Zutaten

����J�JHNHLPWH�+DIHUÀRFNHQ������PO�0DQGHOPLOFK����UHLIH�%DQDQHQ��.RNRV|O

'LH�+DIHUÀRFNHQ�LP�0L[HU�]X�0HKO�PDKOHQ��0DQGHOPLOFK�XQG�%DQDQHQ�KLQ]XI�JHQ�XQG�DOOHV�]X�HLQHP�3IDQQNXFKHQWHLJ�PL[HQ�

Einen Servierring in die heiße Pfanne mit Kokosöl setzen, etwas Teig angießen und nach ein paar Sekunden den Ring nach oben 
wegnehmen. So bekommt man gleichmäßig kleine Küchlein. Auf beiden Seiten goldgelb braten.

Nach Belieben belegen oder mit ein wenig Ahornsirup servieren.

Ergibt ca. 18 kleine Pfannkuchen

,FK�PDJ�GLH�3IDQQNXFKHQ�JHUQH�PLW�IROJHQGHQ�%HOlJHQ��YRQ�OLQNV�QDFK�UHFKWV���2UDQJHQ��%LRVDKQH��QHXWUDO���.DNDRQLEV��J6��� 
.LUVFKHQ��KHOOHV�0DQGHOPXV��.RNRVÀRFNHQ��$QDQDV��0DQGHOMRJKXUW��.DNDRQLEV�
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Freche Früchtchen und knackiges Gemüse 
statt miesepetrige Kindergesichter $ 

Welches Kind hätte nicht Spaß daran, sein eigenes Piratenschiff oder Palmen am Meer zu kreieren? Wie wäre es mit vitaminrei-
chen Apfel- und Kohlrabipommes oder leckeren Zucchinizoodles? Kiwi, Ananas und Melone schnippeln für einen bunten Würfel 
RGHU�HLQ�ÀRWWHV�%DQDQHQERRW�ÄNODU�6FKLII�PDFKHQ³��JHI�OOW�PLW�/LHEOLQJVREVW��URK�RGHU�DXFK�PDO�JHEDFNHQ�

So können Sie Ihren Kids spielend das Essen von Obst und Gemüse näher bringen und sie für gesunde Ernährung begeistern.
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