Ein Kochbuch fir individuell
kombinierbare, klassische und
gesunde Gerichte mit
vielseitigen Moglichkeiten zur
Verwendung verschiedener
Zutaten.

Gresunale Erniihrang il gill
lir Xorper, @e&sfg Seelel
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KLASSIKER NEU INTERPRETIERT
ZEITLOSE REZEPTE UND MODERNE HIGHLIGHTS!

Hier treffen altbewahrte Lieblingsgerichte auf frische Ideen! Wir verleihen
traditionellen Rezepten einen modernen Twist und prasentieren zeitlose
Klassiker, die mit neuen Zutaten, Techniken oder kreativen Details

Uberraschen. Perfekt fur alle, die Genuss und Abwechslung lieben!

DEIN REZEPT, DEINE NOTE:
EINFACH ANPASSEN UND GENIESSEN!

Ich stelle euch viele Rezepte vor, die auf einem einfachen Grundrezept
basieren. Ilhr kénnt sie nach Lust und Laune mit unseren vorgeschlagenen
oder euren eigenen Ideen und eurem individuellen Geschmack anpassen -

so wird jedes Gericht einzigartig und genau auf euch zugeschnitten!

Jedes Rezept enthilt nicht nur ein flexibles Grundrezept, sondern auch
Vorschldage flir gesunde Alternativen, wie z. B. Zuckerersatz oder
nahrstoffreiche Zutaten. So kénnt ihr es ganz nach eurem Geschmack und

euren Ernahrungsbedurfnissen gestalten.



DEN TAG BEGINNEN,
MIT GENUSS!

Slarle in den Jag, wie du es verdiendls mil:
(renuiss undf einem {Licheln!
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FRUHSTUCK

Zutaten (pro Person):

« 50 g Haferflocken 10 Minuten
+ 100 ml Milch nach Wahl (z. B. Kuhmilch, Hafer-, Mandel-
oder Sojamilch)
« 1TL Chia-Samen

Zubereitung:

+ Haferflocken und Chia-Samen mischen: Die Haferflocken und Chia-Samen
in ein verschlielbares Glas oder eine Schissel geben.

« Milch hinzufugen: Die Milch nach Wahl dazugeben und gut umrihren,
damit die Chia-Samen und Haferflocken gleichmaBig in der Flissigkeit
verteilt sind.

» 7ugedeckt in den Kuhlschrank stellen: Das Clas oder die Schussel
abdecken und U(ber Macht [mindestens 4 Stunden, idealerweise &-8
Stunden) im Kdhlschrank ziehen lassen.

« Am Morgen: Die Overnight Oats sind nun cremig und fertig zum Verzehr.

Mach es zu deinem Rezept:

1TL Kakao

« 10 g Proteinpulver (z. B. Vanille oder Schokolade)
+ 2-3 EL Beeren (z. B. Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren,
Mango, Bananen, Apfel, etc.)

s 1-2 EL Niisse (z. B. Mandeln, Walniisse, Cashews)
+ 1TL Zucker, Honig oder Ahornsirup (zum SiiBen)
« 2-3 EL Skyr oder griechischer Joghurt (flr extra
Cremigkeit)

« 1Prise Zimt

» Einige Tropen Vanilleextrakt

+ 1TL Erdnussbutter

Zubereitung:

Kakao oder Proteinpulver einrGhren: Wenn du den Oats etwas zusatzlichen Geschmack oder Protein
hinzuflgen mochtest, rihre am Vorabend oder auch am nachsten Morgen den Kakao oder das Proteinpulver
unter (oder Beides).

Optionale oder zusatzliche Toppings:

Frichte: Beeren oder Mango hinzuflgen fur Frische und SiRe.

Musse: FUr etwas Knusprigkeit Mandeln, Walnlsse oder Cashews darlberstreuen.

SiRe: Je nach Geschrmack mit etwas Zucker, Honig oder Ahornsirup sten (ca. 1TL).

Extra Cremigkeit: 1-3 Loffel Skyr ader griechischer Joghurt (je nach Geschmack) sorgt flir extra Cremigkeit.
Zusatzlich empfiehlt sich Zimt, Vanilleextrakt oder Erdnussbutter flr die persénliche Note.

GESUNDERE VARIANTE:

ERSETZE:
ZUCKER

# 50% 0.100% Milch

INDIVIDUELLE OVERNIGHT OATS
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RAN AN DEN
HAUPTGANG!

Kochen fir dich selbdl?
i Selbllicbe pur!
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HAUPTGERICHT
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MEINE LIEBLINGSZUTATEN

FUR EINE BOWL

Kreiere deine perfekte Buddha Bowl!
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Zutaten (flr 2 Personen): ——
inuten

Basis:

« 150-200 g Reis (z.B. Jasminreis, Basmatireis oder Vollkornreis)
Gemiise:

« 50 g frischer Spinat

+ 1Avocado

+ 1Karotte

+ 1/2 Gurke

+ 1/2Mango

+ Optional: Edamame, Kichererbsen, Rotkohl, Radieschen, Mais,

Paprika, Tomaten, Zuchini, Karotte, (Frihlings-)zwiebel, etc.

Protein (nach Wahl):

+ 200 g Hihnchenbrust, Tofu oder Lachs

+ Alternativ: Tofu, Lachs oder 2 Eier (hartgekocht oder pochiert)
Toppings und Saucen:

+ 2-3 EL Sojasauce oder Dressing nach Wahl

s 1EL Sesam oder gehackte Miisse

» Frische Krauter (z.B. Koriander oder Petersilie)

» 1Stiick Zitrone oder Limettenspalten

Saucen auf der nichsten Seite!

CURKE, AVDCADO, > TOPPINCE
PAPRIKA, ETC. HOUANDER, SESAM,

Zubereitung:

Reis kochen:

+ Den Reis in einem Sieb unter flieBendem Wasser waschen.

s In einem Topf mit der doppelten Menge Wasser zum Kochen bringen.

« Beigeringer Hitze (geringe Stufe) zugedeckt ca. 15-20 Minuten kurz kocheln und dann ziehen lassen, bis das
Wasser aufgesogen ist.

« Vo Herd nehmen und einige Minuten ruhen lassen.

Protein zubereiten - wahle eines der 4 folgenden Optionen: .
1.Hahnchenbrust: In Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten, bis
sie durchgegart ist.
2.Tofu: In Wirfel schneiden, eventuell marinieren (z.B. in Sojasauce), und knusprig anbraten.
3.Lachs: Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in der Pfanne oder im Ofen garen.
4 Eier: Mach Belieben hartkochen oder pochieren.

GemUse und Obst vorbereiten:

s Spinat waschen und trocken schleudern.

« Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.

s Karotte schalen und in dinne Streifen hobeln oder raspeln.

Gurke waschen und in Scheiben oder Wirfel schneiden.

Mango wirfeln.

Wenn du Zucchini und Karrotten hinzufligen mochtest, kannst du sie kurz in der Pfanne anbraten und mit Salz,
Pfeffer und Sojasauce flr zusatzlichen Geschmack wlrzen.

Optionales Gemse und Wunsch nach Wunsch vorbereiten (z.B. Mango, Birne, Brokkoli, Paprika, etc.)
Zwiebelréllchen (Lauchzwiebeln) in feine Ringe schneiden.

..

Bowl zusammenstellen:

s Den gekochten Reis auf die Schisseln verteilen.

+ Spinat und das Ubrige GemUse dekorativ darauf anrichten.

« Hahnchen, Tofu oder Lachs hinzufagen.

« Mit Zwiebelrdllchen, Sesam oder Nussen und frischen Krautern garnieren.

s Mit Sojasauce oder Teriyaki-Sauce betraufeln (alternativ oder zusatzlich kann auch ein Dressing verwendet
werden, aber das ist nicht unbedingt notwendig. Rezepte der Dressings auf nachster Seite)

» Mit Zitronen oder Limettensaft verfeinern.

o Alternativ kannst du auch alle Zutaten auf den Tisch stellen und jeder bedient sich selbst.

Tipps:

Variationen: Du kannst die Bowl nach Belieben anpassen, indem du verschiedene Gemiise, Proteine oder
Getreidesorten verwendest.

Wenn du Wraps oder Reispapier dazu servierst, kannst du alle Zutaten auch darin einwickeln. Das schmeckt
auch super lecker!

Dressing-ldeen: Erdnusssof3e, Honig-Senf-Dressing, Tahini-Sauce oder ein einfaches Vinaigrette passen
hervorragend dazu.

Meal Prep: Die Zutaten kénnen im Voraus vorbereitet und im Kihlschrank aufbewahrt werden, um sie bei
Bedarf schnell zusammenzustellen.
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HAUPTGERICHT
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1 EL Olivendl, 2 EL Senf, 125 Gramm Erdnussbutter, T0g Tahini, 1 EL Ahornsirup,
1 EL Honig, 2 EL Weillweinessig 30mi Sojasauce, 100mil Wasser, 1EL Zitronensaft, | EL Tamdri,
I Prise Salz & Pleffer 15mi Reisessig, | Prise Salz
Optional: 1 Essiof ghurt 1TL Seiracha-Sauce. 1 Prise Salz .
Drei besondere Dressigns fir eine Buddha Bowl! G%
10 Minuten

Zutaten (flr 2 Personen):

Honig-Senf-(Joghurt)-Sauce:

s 1 Essloffel Olivendl

« 2 Essloffel Mittelscharfer Senf

s 1 Esslaffel (Flussiger) Honig

« 2 Essloffel WeiBweinessig

s 1 Prise Pfeffer

« 1Prise Salz

« Optional: 1 Essl&ffel Naturjoghurt, 1 Essléffel Sojasauce und 1 EL Balsamico-Essig

Erdnuss-Sauce:

s 125 Gramm Erdnussbutter

30 ml Sojasauce

100 ml Wasser

15 ml Reisessig

s 1Teeloffel Sriracha-Sauce (Alternativ Smabal-Olek oder Chilli-Sauce)
o 1Prise Salz

Tahini-Sauce:

e« 70 Gramm Tahini | Sesampaste

s 1 Essloffel Ahornsirup, Alternativ: Agavendicksaft oder Honig
« 1 Essloffel Zitronensaft

s 1 Esslaffel Tamari oder Sojasauce

+ 1Prise Meersalz

+ 1Essloffel Reisessig

« 2 Essloffel Wasser

Zubereitung:

Honig-Senf-(Joghurt)-Sauce:
Ol, Senf, Honig und WeilBweinessig gut miteinander verrihren. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack abschmecken.
Optional noch Naturjoghurt unterrihren (nicht zwingend).

Erdnuss-Sauce:
Verrihre die Erdnussbutter mit 100 ml Wasser. Gib die restlichen Zutaten hinzu. Falls nétig, fige noch 10-20 mi
Wasser hinzu. Schmecke die Mischung nach Belieben ab.

Tahini-Sauce:

Gib 70 g Tahini (Sesampaste) in eine Schissel und lockere sie gegebenenfalls etwas auf. Flge 1 Essloffel Ahornsirup
{oder Agavendicksaft/Honig) hinzu, gefolgt von 1 Essléffel Zitronensaft und 1 Esslbffel Reisessig fur eine erfrischende
Saure. Dann gib 1 Essloffel Tamari oder Sojasauce und eine Prise Meersalz dazu. Um die gewlnschte Konsistenz zu
erreichen, flge 2 Essléffel Wasser hinzu und vermische alles gut, bis die Sauce cremig und glatt ist.

DREI BOWL DRESSINGS
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HAUPTGERICHT

Kreiere deine individuellen Wraps!

V24

30 Minuten

Zutaten (fUr 2 Personen):

Basis:
* 4-6 Weizentortillas
Alternativ selbst gemacht:
« Pfannkuchenwrap (hierfur den klassischen Pfannkuchenteig nicht mit Zucker versiiBen!): 2 Eier, 200ml
Milch, 200g Mehl, 60g Wasser, 1 Prise Salz
« Fladen selbst gemacht: 300g Mehl, 100ml heiBes Wasser, 60ml Sonnenblumenél, 1/2 TL Salz, 1 TL
Backpulver

Basis Fullung:

+ 4-6 Salatblatter
+ 1Gurke

+« 2 Tomaten

+ 1Avocado

+ 50g Goudakise

Protein (nach Wabhl - jeweils optional):
300g Hahnchenbrust

300g Hackfleisch

Gebratenes Gemiise
Kichererbsten

Marinierter Tofu

Falafel

Fischstidbchen

Feta

" & 8 8 8 8 8 8

Toppings und Saucen:

+ 4 TL rotes Pesto (alternativ Mayonnaise oder Remoulade)

» Salz & Pfeffer

« Kréuter jeglicher Art wie zum Beispiel Frihlingszwiebeln, Petersilie, Schnittlauch, etc.
Alternativ: Saucen auf der nichsten Seite!

Zubereitung:

Wraps|Fladen:

« Die Tortillas im vorgeheizten Backofen (Umluft ca. 126 Grad) ca. 1 Minute leicht erwarmen, damit sie sich besser aufrollen lassen.
Alternativ kurz in die Mikrowelle geben.

« Alternativ selbst rausbacken. Hierfir die Zutaten oben vermischen und in der Pfanne dinne Fladen/Pfannkuchenwraps
rausbacken.

Crundlagen, die du ausgesucht hast, vorbereiten:

Salat putzen und Blatter ablosen.

Gurken & Tomaten waschen und in dunne Scheiben schneiden
Avocadofruchtfleisch aus der Schale ldsen und in dinne Scheiben schneiden.
Gouda raspeln

Protein zubereiten (jeweils alternativ):

« Hahnchenbrust in Salz/Pfeffer/Paprikagewiirz

« Hackfleisch anbraten und mit Pfeffer verfeinern

« Gemiuse anbraten, Kichererbsen waschen, Tofu marinieren, Falafeln anbraten, Feta wlrfeln oder Fischstabchen anbraten.

INDIVIDUELLE WRAPS

Wrap zusammenstellen:

+ Den Wrap mit1TL rotermn Pesto bestreichen (alternativ auf die Schnelle auch Mayonnaise oder Remoulade alternativ zum Pesto
moglich). fir ein tolleres Geschmackserlebnis auf der folgenden Seite 3 Saucen-/Diprezepte.

Avocado, Tomate, Gouda und 2 Salatblatter belegen.

Proteinguelle hinzuftgen.

Mit Salz & Pfeffer wirzen.

Alternativ kannst du auch alle Zutaten auf den Tisch stellen und jeder bedient sich selbst.

Tipps:

o Experimentiere mit verschiedenen Gemiisesorten (z.B. Paprika, Avocado, Spinat), Proteinen (z.B.
Hahnchen, Hummus, Tofu) und Saucen (z.B. Joghurt-Dill, Sriracha-Mayo).
Kombiniere knusprige und saftige Elemente fiir eine interessante Textur und nutze Gewiirze und Krauter
far zusatzlichen Geschmack.
Verpackung und Lagerung: Wickel die Wraps fest ein, um ein Auslaufen zu vermeiden, und verpacke sie

fir unterwegs oder als schnelle Mahlzeit.

Temperatur: Falls méglich, erwarme den Wrap kurz in der Mikrowelle oder Pfanne, um ihn vor dem
Servieren zu erwirmen und die Aromen zu intensivieren.

Leckere Zusatzmdoglichkeitl: Im Ofen mit mit einer knusprigen Kaseschicht Gberbackst. Diese Variante ist
speziell bei gfiillten Wraps mit Hackfleisch und Gemiise sehr beliebt. Hierfiir die Wraps nebeneinander in
eine Auflaufform legen. Mit geriebenem Kdse bestreuen et voila - fertig ist ein easy Abendessen.
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HAUPTGERICHT

AVOCADOCREME CREME FRAICHE DRESSING TAHINI DRESSING

1AVOCADO -~ 3EiCREM 00 GRAMM TAHINI
1/2BIO-LIMETTE . —= KOBLAUCHZEHEN

'[KNOBLAUCHZEHE. .~ = — = ' J-EL ZITRONENSAFT

e | Rl e——— SE SALZ
—— : e ?ﬁi{i@g L KALTES WASSER

Drei besondere Dressigns fir lhre individuelle Wrap: %

10 Minuten
Zutaten (flr 2 Personen):

AVOCADOCREME

Perfekt zu mexikanische Wraps mit Bohnen/Hiahnchen/Mais/Tomaten/
Salat/Kase oder vegetairsche Wraps mit Zucchini/Paprika/Aubergine/
Spinat oder mediterrane Wraps mit Feta/Oliven/getrockneten Tomaten/
Basilikum:

s 1 Avocado

« 1/2 Bio-Limette, ausgepresst =
s 1Knoblauchzehe, fein gewlrfelt oder ausgepresst

« Salz, Pfeffer

CREME FRAICHE DRESSING
Perfekt zu nordischen Wraps mit Lachs/Babyspinat oder
Power-Protein Wraps mit Hahnchenbrust/Tomaten/Gurken/Salat:

s 3 EL Creme Fraiche
s 1Bio-Limette, falls méglich auch mit Abrieb
« Salz, Pfeffer

TAHINI-SAUCE
Perfekt zu orientalischen Wraps mit Falafel oder
Happiness Wraps mit Kichererbsen oder zu Pita:

100 Gramm Tahini (Sesampaste) = w
2 Koblauchzehen -

1 Essloffel Zitronensaft
1 Prise Salz

100ml kaltes Wasser ___//

Zubereitung:

Avocadocreme:

Flr die Avocadocreme zunachst die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Laffel
herauslésen. Dieses in einer Schissel mit einer Gabel zu einer cremigen Masse zerdriicken. Den Saft einer halben Bio-
Limette hinzuflgen und gut untermischen, damit die Creme frisch bleibt und nicht braun wird. AnschlieBend eine
fein gewlrfelte oder ausgepresste Knoblauchzehe einrlhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles zu einer
glatten Creme verrihren,

Creme Fraiche Dressing:

Flr das Créme-fraiche-Dressing drei Essléffel Créme fraiche in eine Schissel geben. Den Saft einer Bio-Limette
hinzufUgen und, falls moglich, etwas von der abgeriebenen Schale fur ein intensiveres Aroma einrdhren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und alles gut verrihren, bis eine cremige Konsistenz entsteht.

DREI WRAP DRESSINGS

Tahini-Sauce:

Flr die Tahini-Sauce zunachst 100 Gramm Tahini in eine Schissel geben. Zwei Knoblauchzehen fein hacken oder
auspressen und zusammen mit einem Essloffel Zitronensaft und einer Prise Salz hinzuflgen. Anschliefend das kalte
Wasser nach und nach einrdhren, bis die Sauce eine glatte, cremige Konsistenz erreicht. Bei Bedarf mit zusatzlichem
Salz oder Zitronensaft abschmecken.
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INDIVIDUELLE OFENKARTOFFEL

DASLEBEN.EU

HAUPTGERICHT

Y

Zutaten (fiir 2 Personen): 10 Minuten 80 Minuten

Zutaten:

s 4 mittelgroBe Kartoffeln

+ 2 Essloffel Olivendl

« 1Teeloffel Knoblauchpulver

« 1Teeldffel getrockneter Rosmarin oder Thymin
s 1Prise Salz
s 1Prise Pfeffer

Haupt-Topping:

Sour Cream

s 100 Gramm Magerquark
s 50 Gramm Creme fraiche
s 1Teeldffel Zitronensaft

Alternatives Haupt-Topping:
Sauerrahm-Frischkase Mix

s 100 Gramm Sauerrahm (Saure Sahne)

s 100 Gramm Frischkase (alternativ Joghurt)

Weitere alternative Haut-Toppings:
s 1Becher Quark, Skyr oder griechischer Joghurt

Toppings zur Geschmacksverfeinerung
(ich empfehle dir 2-3 Toppings je Gericht):

s 1 Esslaffel gebratene Zwiebeln

s 1 Esslaffel frisch geriebenes Gemse (z.B. Radieschen, Gurken, gerdstete Paprika,
blanchierter Brokkoli)

2 Essloffel gebratener Speck (alternativ SchinkenwGrfel)

2 Essloffel geriebener Kase (Emmentaler oder Gouda)

4 Scheiben Raucherlachs [mit Zitronensaft & Dill)

1 Stdck Avocado als Creme mit Limettensaft

1 Handvoll frische Krauter (z.B. Schnittlauch, Frihlingszwiebeln oder Petersilie)

1 Teeloffel Chilli

Zubereitung:
Anleitung:

1. Ofen vorheizen:
Den Ofen auf 200°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen,

2. Kartoffeln vorbereiten:
Die Kartoffeln grundlich waschen und trocknen. Zusatzlich die Kartoffeln an allen Seiten mit einer
Gabel einstechen.

3. Wilrzen:

Die Kartoffeln in einer Schissel mit Olivendl, Salz und Pfeffer einreiben und in eine Alufolie einpacken
(zum Schutz vor Austrocknung).

Zusatzlich kannst du die Kartoffel mit Paprikapulver, Knoblauchpulver, getrocknetem Rosmarin (oder
Thymian), vermengen.

4, Backen:
Die in Alufolie verpackten Kartoffeln auf einen Rost legen und in den vorgeheizten Ofen schieben. Nach 60
Minuten mit einem Messer testen, ob die Kartoffeln innen weich sind. Bis maximal 75 Minuten backen.

5. Servieren:

Die Ofenkartoffeln aus dem Ofen nehmen und nach Belieben mit dem Haupt-Topping der Sour Cream
oder einem alternativen Haupt-Topping und den von dir weiteren gewahlten Toppings, ich empfehle 2-3
der oben genannten (wie zum Beispiel Speck, Kase und Krauter oder Paprika, Schinkenwdrfel und
Frihlingszwiebeln) servieren.



KRUSTE TRIFFT SEELE!

D formdl mehr als Fordl -
ol bockel ein Siich Whrme und (reborgenhed,
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BACKREZEPTE

SAUERTEIG LEICHT GEMACHT: (f)/
DEIN STARTER-ANSTELLGUT IN 5 TAGEN £
Ein Ansteligut fir Sauerteig ist im Grunde der Starter, der lebendige Mikroorganismen (Hefe taglich 5
und Milchsaurebakterien) enthalt, um einen Sauerteig in Gang zu setzen. Hier ist ein einfaches Minuten
Rezept:

Zutaten:

« 3 EBloffel Roggenmehl (Type 1150 oder Vollkorn)
« 3 EBloffel Wasser (lauwarm, ca. 30-35 °C)

Zubereitung:

Tagt:

Mische das Mehl und das Wasser in einer sauberen Schissel zu einer glatten, dickfllssigen Masse.

Bedecke die Schissel mit einem sauberen Tuch oder lege einen Deckel oben drauf (Actung: nicht luftdicht
verschlieBen!) und lasse sie an einem warmen Ort (ca. 20-25 °C) fir 24 Stunden stehen.

Tag 2:
Flttere den Ansatz erneut mit:
o 3 ERloffel Roggenmenhl
o 3 ERloffel lauwarmes Wasser
Gut vermischen und wieder 24 Stunden abgedeckt stehen lassen.

Tag 3:

Der Teig sollte erste kleine Blaschen zeigen. Wiederhole das Flttern mit:
o 3 EBloffel Mehl
o 3 EBRloffel Wasser

Wieder abdecken und stehen lassen.

Tag 4 und Tag 5:
Wiederhole die Schritte wie an Tag 3. Du wirst bemerken, dass der Teig mehr an Volumen zunimmt und starker
sauerlich riecht.

ANSTELLGUT

Armn Ende des 5. Tages sollte dein Anstellgut aktiv sein und du kannst es flr dein Sauerteigbrot verwenden!

Tipps zur Aufbewahrung des Anstellguts:

+ Temperatur: Achte darauf, dass das Anstellgut immer bei einer warmen, konstanten Temperatur bleibt, um die
Fermentation zu férdern.

« Aufbewahrung: Wenn du das Anstellgut nicht regelmaBig verwenden maochtest, kannst du es im Kuhlschrank
aufbewahren. Flittere es einmal pro Woche, um es aktiv zu halten.

Mit diesem Anstellgut kannst du késtliche Sauerteigbrote backen!
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Zutaten: ca. 12 Stunden
50 Gramm Anstellgut (selbstgemachter Sauerteig - siche extra Rezept)
3 Gramm frische Hefe

15 Gramm Salz

50 Gramm Roggenmehl

100 Gramm Weizenmehl, Typ 1050

350 Gramm Weizenmehl, Typ 550 oder 405

350 ml Wasser

1 Teeléffel Brotgewiirze (nicht zwingend!)

Zubereitung:

Gib alle Zutaten in eine Kuchenmaschine oder nutze einen Handruhrer mit Knethaken und knete den Teig zwei
bis drei Minuten, bis er nicht mehr klebrig ist. Lass den Teig dann abgedeckt bei Zimmertemperatur fir 10
Stunden ruhen.

Du kannst nun etwa 3 Essloffel Teig als neues Anstellgut entnehmen. Bewahre es im Kidhlschrank auf oder
futtere es direkt mit 3 Essléffeln Roggenmehl und etwas lauwarmem Wasser.

Nun ziehst und faltest du ihn einmal - stell es dir vor, als wilrdest du ein T-Shirt von allen vier Seiten
zusammenlegen. Lege den Teig dann flr eine weitere Stunde in ein bemehltes Garkérbchen und bedecke ihn
mit einem Klchentuch. AnschlieBend geht es ab in den Backofen!

Heize den Backofen auf 250 Grad Ober-/Unterhitze vor (bei Umluft auf 230 Grad). Stell dabei einen ofenfesten

Topf gleich mit in den Ofen, damit er richtig heil wird. Sobald der Ofen aufgeheizt ist, gib den Teig auf ein Stick

Backpapier in den heiRen Topf. Decke ihn ab und backe das Brot etwa 15 Minuten mit Deckel. Danach den

Eecﬁel abnehmen, die Temperatur auf 220 Grad senken und das Brot flr weitere 25 Minuten goldbraun fertig
acken.

MNimm das Brot aus dem Topf und lass es vollstandig auskihlen, bevor du es anschneidest.

Tipps zum Backen eines Sauerteigbrotes:

Ein richtig gutes Sauerteigbrot ist etwas ganz Besonderes! AuBen knusprig, innen luftig und herrlich saftig — dazu
dieser leicht sduerliche Ceschmack. Das musst du einfach selbst probieren! Hier sind ein paar zusatzliche Tipps,
die dir helfen, das perfekte Sauerteigbrot zu backen.

SAUERTEIGBROT

Die richtige Vorbereitungszeit: Das Wichtigste bei Sauerteig ist Geduld. Plane genlgend Zeit fur die Teigruhe
ein — mindestens 10 Stunden. Dadurch entwickelt sich der charakteristische Geschmack und die Textur des
Brotes.

Das Anstellgut pflegen

Stelle sicher, dass dein Anstellgut aktiv und frisch ist. Flttere es regelmafig, damit die Hefe stark bleibt. Ein
gesundes Anstellgut ist der Schllssel zu einem guten Aufgehen des Brotes.

Teig kneten: Wenn du keinen Mixer hast, kannst du den Teig auch von Hand kneten. Achte darauf, ihn gut zu
dehnen und zu falten, damit sich die Glutenstruktur optimal entwickelt. So wird das Brot besonders luftig.

Garkorb verwenden: Ein Garkdrbehen ist zwar nicht zwingend erforderlich, aber es hilft, das Brot in Form zu
halten und eine schéne Kruste zu bekommen. Wenn du keinen hast, kannst du auch eine Schissel mit einem
bemehliten Klchentuch verwenden.

Ofen vorheizen: Das Vorheizen des Ofens ist entscheidend flr die Krustenbildung. Stelle sicher, dass der
ofenfeste Topf im Ofen ist, wahrend du ihn aufheizt. Dadurch wird er schén heil, was dem Brot beim Backen

einen wunderbaren Ofentrieb gibt,

Dampfen: Das Abdecken des Brotes mit einem Deckel in den ersten Backminuten sorgt fur einen dampfenden
Effekt. Dies hilft, die Kruste knusprig zu machen und den inneren Teig aufgehen zu lassen.

Ausreichend abkiihlen lassen: Lass das Brot nach dem Backen vollstandig auskuhlen, bevor du es anschneidest.
So kdnnen sich die Aromen entfalten, und die Kruste bleibt schon knusprig.
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DREI LECKERE REZEPTE FUR DIE
BESTREICHUNG VON SAUERTEIGBROT!

AUFSTRICHE

TOMATEN- .
MOZZARELLA

ffet X

Diese drei Aufstriche sind nicht nur lecker, sondern auch vielseitig und passen zu
verschiedenen Anldssen. Viel SpafB3 beim Ausprobieren!

HUMMUS %

e ca. 15 Minuten
1 Dose Kichererbsen (abgetropft und gewaschen)

2 EL Tahini (Sesampaste)

1 Knoblauchzehe (gehackt)

Saft von 1Zitrone

2 EL Olivendl

1 TL Kreuzkiimmel

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Wasser nach Bedarf (um die Konsistenz zu verfeinern)

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer oder eine Klchenmaschine geben und zu einer glatten Masse plrieren. Je nach
gewlnschter Konsistenz etwas Wasser hinzufugen. Abschmecken und nach Belieben mit extra Olivend| und
Paprikapulver garnieren. Dieser Hummus passt wunderbar zu frisch gebackenem Sauerteigbrot!

AVOCADO-FRISCHKASE-AUFSTRICH
Zutaten:

1reife Avocado

100 g Frischkése

1TL Zitronensaft

1 TL Dijon-Senf

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frische Krauter (z. B. Schnittlauch oder Petersilie)

Zubereitung:

Die Avocado schalen und in eine Schlssel geben. Mit einer Gabel zerdrlcken. Frischkase, Zitronensaft, Senf, Salz
und Pfeffer hinzuflgen und gut vermengen. Frische Krauter fein hacken und unterrdhren. Dieser cremige
Aufstrich schmeckt frisch und lecker auf Sauerteigbrot.

TOMATEN-MOZZARELLA
Zutaten:

2 mittelgroBe Tomaten

100 g Mozzarella (frisch)

1EL Olivenal

1TL Balsamico-Essig

5-6 Blatter Basilikum oder eine Handvoll Rucola
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Die Tomaten und den Mozzarella in Scheiben schneiden. Beides auf einem Teller abwechselnd anrichten und
leicht Uberlappend anordnen. Mit Olivendl, Balsamico-Essig, Basilikum (oder Ruccla), Salz und Pfeffer
abschmecken. Der frische, mediterrane Geschmack dieser Mischung ist perfekt flr ein knuspriges Stlck
Sauerteigbrot,
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INDIVIDUELLER VITAMIN-SHOT

DASLEBEN.EU

EXTRAS

GRUNDREZEPT FUR VITAMIN-SHOTS (CA. 4 PORTIONEN)

Hier ist ein Grundrezept flr selbstgemachte Vitamin-Shots, die du nach Belieben variieren
kannst, um deine eigenen Kreationen zu entwickeln:

Basis Zutaten: 0/

« 100 ml frisch gepresster Saft (z. B. Orange, Zitrone, Grapefruit, Apfel, Karotte oder
Granatapfel)

« 1TL Ingwer, frisch gerieben oder Saft Ca. 5=15
« 1TL Honig oder Agavendicksaft (optional, fur etwas SiiBe) ;

+ 1Prise Kurkuma oder Zimt (fur zusitzlichen Geschmack und Gesundheitskick) Minuten
Zubereitung:

Alle Zutaten in einem kleinen Mixer oder mit einem Schneebesen grundlich vermischen, bis eine homogene
Flissigkeit entsteht. In kleine Glaser oder Shotflaschen abflllen und sofort genieBen.

KREATIVE VARIATIONEN:

Beeren-Power:
« Basis: Frisch gepresster Apfel- oder Granatapfelsaft
« Extras:1TL gefrorene Beeren (z. B. Himbeeren oder Blaubeeren), 1 TL Chiasamen

Griner Boost:
« Basis: Gurken- oder Apfelsaft
« Extras: 1 Handvoll frischer Spinat oder Griinkohl, 1 Spritzer Limettensaft

Immunsystem-Kick:
« Basis: Orangensaft
« Extras:1TL Sanddornsaft, 1 Prise Cayennepfeffer

Erfrischender Detox:
« Basis: Zitronensaft (verdinnt mit Wasser)
« Extras:1TL frische Minze, 1 TL Ahornsirup

Exotischer Sonnenstrahl:
« Basis: Karotten- oder Mango-Saft
« Extras:1TL Kokosmilch, 1 Prise geriebener Muskat

Tipps:

Superfoods hinzufiigen: Wie Spirulina, Matcha, Weizengraspulver oder Maca.

Gewiirze verwenden: Probier schwarzen Pfeffer (aktiviert Kurkuma) oder Vanilleextrakt.

Zutaten kombinieren: Spiele mit Frichten, Gemiisesorten und Kriautern fir unterschiedliche Aromen
und Nahrstoffprofile.

Vitamin-Shots lassen sich leicht vorbereiten und bis zu 3 Tage im Kihlschrank aufbewahren - ideal fiir
einen taglichen Energiekick! ®




INDIVIDUELLER SMOOTHIE

DASLEBEN.EU

EXTRAS

GRUNDREZEPT FUR INDIVIDUELLE SMOOTHIES (CA. 2 PORTIONEN)

Dieser selbstgemachte Ingwer-Kurkuma-Shot bringt dich voller Energie durch den Tag! Mit
frischen Zitrusfrichten, Honig und aromatischen Gewdlrzen ist er nicht nur super gesund,
sondern auch ein  echter Genuss. Dank der natdrlichen Zutaten wirkt er
entzdndungshemmend, starkt das Immunsystemn und lasst sich gut im  Kudhlschrank
aufbewahren. So hast du jederzeit einen vitalisierenden Shot griffbereit.

Basis-Zutaten:

» 1Tasse Flussigkeit (z. B. Pflanzenmilch, Kokoswasser, Saft oder einfach Wasser) o
+ 1Tasse Obst (frisch oder gefroren, z. B. Beeren, Mango, Banane, Ananas) &

« 1Handvoll Gemiise (z. B. Babyspinat, Zucchini, Gurke, Avocado)

+ 1TL StiBungsmittel (optional, z. B. Honig, Datteln, Agavendicksaft) .

« 1Handvoll Eiswirfel (optional fiir eine erfrischende Konsistenz) ca. 5-15 Minuten

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und so lange purieren, bis eine glatte, cremige Konsistenz
erreicht ist.

Kreative Variationen:

Sommerfrische-Smoothie:
« Flussigkeit: Kokoswasser
s Obst: Mango und Ananas
« Gemiise: Zucchini
+ Extra: 1TL Limettensaft

Cremiger Schoko-Smoothie:
« Flussigkeit: Hafermilch
« Obst: Gefrorene Banane
s Gemiise: Avocado
« Extra:1EL ungesiiBtes Kakaopulver, 1 TL Erdnussmus

Roter Energie-Smoothie:
» Flussigkeit: Rote-Bete-Saft (verdiinnt mit Wasser)
« Obst: Himbeeren und Apfel
+ Gemiise: Rote Bete (kleines Stiick)
« Extra:1Prise Zimt

Griiner Vital-Smoothie:
« Flussigkeit: Mandelmilch
+ Obst: Birne und Kiwi
« Gemiise: Babyspinat
+ Extra: 1TL Spirulina

Herbstlicher Wohlfiihl-Smoothie:
« Flussigkeit: Apfelsaft

« Obst: Birne und Banane

+« Gemiise: Karotte

« Extra:1 Prise Muskat und Zimt

Tipps fir individuelle Kreationen:

s+ Cremige Konsistenz: Verwende gefrorene Banane, Joghurt oder Haferflocken.

« Protein-Boost: Ergénze mit griechischem Joghurt, Niissen oder Proteinpulver.

+ Dekoration: Garniere den Smoothie mit Chiasamen, Kokosraspeln oder gehackten Niissen.

+ Experimentiere mit verschiedenen Zutaten, um deinen persénlichen Lieblingssmoothie zu kreieren!




EXTRAS

SELBSTGEMACHTE INGWER-KURKUMA-SHOTS (B/

Dieser selbstgemachte Ingwer-Kurkuma-Shot bringt dich voller Energie durch den Tag! Mit

frischen Zitrusfrichten, Honig und aromatischen Gewdlrzen ist er nicht nur super gesund, t'aglich 5
sondern auch ein  echter Genuss. Dank der natdrlichen Zutaten wirkt er
entzdndungshemmend, starkt das Immunsystemn und lasst sich gut im  Kudhlschrank
aufbewahren. So hast du jederzeit einen vitalisierenden Shot griffbereit.

Minuten

Zutaten:

150 Gramm Ingwer

50 Gramm Kurkuma

15 Stick Orangen

5 Stiick Zitronen

10 Essloffel Fliissiger Honig

1 Stiack Rosmarin

1Teeloffel Zimt (bestenfalls Ceylon-Zimt)
1/2 Teeloffel Schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

s Ingwer schialen: Den Bio-Ingwer grindlich waschen und anschlielend mit einem L&ffel vorsichtig die Schale
abkratzen. Danach den Ingwer in grobe Stlcke schneiden.

s Kurkuma vorbereiten: Den frischen Kurkuma ebenfalls waschen. Da Kurkuma stark farbt, empfiehit es sich,
Handschuhe zu tragen. Die Schale kannst du bei Bio-Kurkuma dranlassen, andernfalls vorsichtig schalen.
Dann den Kurkuma in grobe Stlcke schneiden.

« Zitrusfrichte pressen: Die Orangen und Zitronen halbieren und den Saft mit einer Saftpresse auspressen.
Alternativ kannst du auch einen elektrischen Entsafter verwenden, um den Saft zu gewinnen.

s Alles in den Mixer: Die Ingwer- und Kurkumastlcke zusammen mit dem frisch gepressten Orangen- und
Zitronensaft in den Mixer geben. Den Rosmarinzweig, den Honig, Zimt und schwarzen Pfeffer ebenfalls
hinzuflgen.

s Plrieren: Die Mischung im Mixer auf hochster Stufe glatt purieren, bis eine homogene Flussigkeit entsteht

« Abseihen: Die plrierte Mischung durch ein Sieb mit mittlerer Offnung in eine Schilssel abseihen. Verwende
einen Loffel oder Spatel, um die Flussigkeit gut durch das Sieb zu drlcken und mdglichst viel Saft zu
extrahieren. Das Ubrig gebliebene Fruchtfleisch kannst du entsorgen oder anderweitig verwenden.

« Abflllen und Lagern: Den fertigen Ingwer-Kurkuma-Shot in eine saubere Glasflasche fldllen und im
Kihlschrank aufbewahren. Der Shot halt sich etwa eine Woche.

Tipps:

+ Vor jedem Verzehr die Flasche gut schiitteln, da sich der Zimt und Pfeffer absetzen kénnen.
« Der Ingwer-Shot ist im Kihlschrank gut aufbewahrbar und bleibt fiir etwa 1 bis 2 Wochen frisch.

GANZ SPEZIELLER INGWER-SHOT
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SUSSES FINALE

Dt girnl dlr dlen perfeblen Abschluss:
Sib, hirwlisch unaf urvergesslich.
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Hier ist ein klassisches Rezept flr Kaiserschmarrn, ein fluffiger, siBer Pfannkuchen, der
besonders in Osterreich und Stddeutschland beliebt ist: CT)/
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Zutaten:

* 4 Eier

+ 200 ml Milch

+ 150 g Mehl ca. 30-40
1 Prise Salz i

1TL Zucker Minuten
1TL Vanillezucker

6 EL Sonnenblumendl

1 Handvoll Rosinen (optional)

Puderzucker zum Bestreuen

Apfelmus oder Kompott zum Servieren (optional)

Zubereitung:

+ Teig vorbereiten: Die Eier trennen. Das Eiweil? mit einer Prise Salz steif schlagen. In einer anderen Schissel
das Eigelb mit der Milch, dem Mehl, dem Zucker und dem Vanillezucker zu einem glatten Teig verrUhren.

« EiweiB unterheben: Den steif geschlagenen Eischnee vorsichtig unter den Teig heben, sodass eine fluffige
Masse entsteht.

« Pfanne vorbereiten: Eine grofBe Pfanne bei mittlerer Hitze erwdrmen und mit 2 EL Sonnenblumendl
gleichmaRig bedecken. Fur jeden weiteren Pfannkuchen jeweils weitere 2 EL Sonnenblumendl in die Pfanne
geben.

« Teig braten: Den Teig in die Pfanne gieBen und bei niedriger bis mittlerer Hitze fdr ca. 5-7 Minuten braten,
bis di_tle Unterseite goldbraun ist. Wenn der Teig fest geworden ist, die Rosinen (falls verwendet) gleichmaBig
verteilen.

Kaiserschmarrn zerteilen: Den Teig in der Pfanne mit zwei Gabeln in Stlcke reiBen. Dann die Teigstlcke von
allen Seiten weiter braten, bis sie rundherum goldbraun und leicht knusprig sind.

« Servieren: Den Kaiserschmarrn auf einen Teller geben, mit Puderzucker bestreuen und als Klassiker mit
Apfelmus oder Kompott servieren.

Kreative Toppings fiir Kaiserschmarrn:

Kaiserschmarrn lasst sich wunderbar mit verschiedenen kreativen Toppings variieren, um ihm eine personliche
Mote zu verleihen. Hier sind einige Ideen, um deinem Kaiserschmarrn noch mehr Individualitat und Kreativitat zu
verleihen:

1.Frische Beeren & Vanillesauce: Serviere den Kaiserschmarrn mit einer Mischung aus frischen Beeren wie
Erdbeeren, Himbeeren oder Blaubeeren und einem Klecks Vanillesauce. Das fruchtige Aroma harmoniert
wunderbar mit der SUBe des Kaiserschmarrns.

2.Nuss-Karamell-Mischung: Karamellisierte NUsse wie HaselnUsse, Walnlsse oder Mandeln zusammen mit
einer Prise Zimt und Honig in einer Pfanne anrdsten. Diese Mischung Uber den Kaiserschmarrn streuen — ein
Knusper-Erlebnis!

3. Apfelkompott & Zimt: Ein warmes Apfelkompott, das mit Zimt und einem Hauch Vanille verfeinert ist, passt
hervorragend zu Kaiserschmarrn. Die saftigen Apfel erganzen die fluffige Textur des Schmarrns perfekt,

4. Kokosflocken & Mango: FUr ein exotisches Flair kannst du gerdstete Kokosflocken und frische Mangostlcke
als Topping verwenden. Dazu passt ein Spritzer Limettensaft flr eine frische, fruchtige Note.
5.Schokoladensauce & MNisse: Eine reichhaltige, flussige Schokoladensauce, kombiniert mit gerdsteten
Nussen wie Pistazien oder Pekannussen, macht den Kaiserschmarrn zu einem absoluten Schokoladen-
Genuss.

6.Karamellisierte Bananen & Ahornsirup: Banane in Scheiben schneiden und mit etwas Zucker in der Pfanne
karamellisieren. Diese Bananen zusammen mit einem groBzlgigen Schuss Ahornsirup Uber den
Kaiserschmarrn geben - ein wahrer Traum!

7.Griechischer Joghurt & Honig: Eine Portion cremiger griechischer Joghurt, der mit Honig gesdit wurde,
zusammen mit frischen NUssen oder Beeren verleint dem Kaiserschmarrn eine frische und leichte Note.
8.Zitronenquark & Pistazien: Ein erfrischender Zitronenguark, der mit etwas Puderzucker und Zitronenschale
abgeschmeckt ist, passt fantastisch zu den warmen, fluffigen Stlckchen des Kaiserschmarrns. Abgerundet
mit gehackten Pistazien.

KAISERSCHMARRN MIT

GESUNDERE VARIANTE:
ERSETZE: DURCH:
d
T ) Weizenmehl Vollkornmehl
i

_// T Vanillezucker Vanillemark
. Kuhmilch ‘Soja-, Hafer-,
] Mandelmilch

Sonnenblumendl Kokosdl
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