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Smoothie-Boj/
mit Mang

Bliten sammeln. Oder wir lassen uns auf dem Markt

von kunterbuntem Obst und Gemiuiuse verfiahren
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Holunderblutensirup
und Holunder-Crunchys
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Galettes mit Spargel
und Sprossen

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

100 g vegane Margarine, ca. 220 g Din-
kelmehl (Type 630), etwas Olivendl
zum Bestreichen, 1 Bund griner
Spargel, 6 EL griines Pesto, 3 B Kur-
biskerne, 1 Handvoll Sprossen

(z. B. Kresse oder Mungobohnen)

Fir den Teig Margarine und 80 ml Was-
ser in einem kleinen Topf bei niedriger
Temperatur aufkochen.

Das Mehl in eine grol3e Schissel sie-
ben. Das Margarinewasser zufiigen

und alles mit einem Holzl6ffel zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Wenn
der Teig zu klebrig ist, kannst du noch
3-4 B Mehl unterkneten. Den Teig in

6 gleich groR3e Stiicke teilen. Die Stucke
auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech kreisformig ausrollen. Fir
den Belag den Spargel waschen und in
2-3 Zentimeter lange Stiicke schneiden,
dabei holzige Enden entfernen. Auf
jedem Teigkreis 1 EL Pesto verteilen.
Die Spargelstiicke auf den Galettes
verteilen. Den Backofen auf 180 °C
Umluft vorheizen. Die Teigrander nach
innen klappen. Eine Gabel in kaltes
Wasser tauchen und ein Muster auf die
Teigrander driicken. Die Rander zum
Schluss leicht mit Olivendl einstreichen.
Die Galettes 25-30 Minuten backen.
Die Kirbiskerne in einer Pfanne ohne
Fett rosten. Zusammen mit den Spros-
sen Uber die fertig gebackenen Galet-
tes streuen. Warm oder kalt geniefRen.
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Smoothie-Bowl
mit Mango

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

2 Bananen, alternativ 1 Banane und

1 Apfel, 120 g Mangofruchtfleisch,

1 Stiick Ingwer (1 cm), 1/2 TL gemahle-
ne Kurkuma, alternativ 1 kleines Sttick
frische Kurkuma (0,5 cm), 300 ml Ko-
kosmilch oder andere pflanzliche
Milch mit hohem Fettanteil, 2 Med-
jool-Datteln ohne Stein, Aul3erdem
Toppings,z. B. gerdstete Kokoschips,
frische Mangostiicke, Granola,
Mandelmus etc.

Die Bananen schélen, grob in Stiicke
schneiden und mit dem Mangofrucht-
fleisch in einem verschlieRbaren Ge-
friergefald mindestens 3 Stunden in das
Gefrierfach legen. Den Ingwer schalen.
Tiefgefrorene Banane und Mango mit
dem Ingwer und den restlichen Zu-
taten im Standmixer zu einem cremi-
gen Smoothie verarbeiten. In eine Bowl
umfillen und mitToppings nach
Wunsch und frischem Obst garnieren.

TIPP Mit unterschiedlichen Toppings
lasst sich die Bowl immer wieder variie-
ren. Etwa mit essbaren Bliten mit Zimt,
getrockneten Kamillebliten, siiRen
Weinbergpfirsichen, Trauben, gerdste-
ten Kokosraspeln und Chia-Samen.

Cremiger GrieRcake
mit Himbeeren

ZUTATEN FUR 10-12 STUCKE

1| Kokosmilch, 2 EL Kokosmus,

3-4 BEL Agavendicksaft, 250 g Weich-
weizengriel3, Abrieb von 1/2 Bio-
Zitrone, 1 Schale Himbeeren,

2 B_Kokosdl plus 1TL fur die Form,
150 g Medjool-Datteln ohne Stein,
50 g Kokosraspel, 50 g Mandelblatt-
chen, 50 g Pistazien, 1 Prise Salz,

2 B Semmelbrosel fur die Form,
3-4 getrocknete Holunderbliten,
Springform (o 19 cm)

Fur die Fullung die Milch in einem gro-
3en Topf zum Kochen bringen. Kokos-
mus und Agavendicksaft einrihren.
Nach und nach den Grief3 zugeben und
die Masse kurz aufkochen, dabei stan-
dig ruihren, damit sich keine Klimp-
chen bilden. Zum Schluss den Zitro-
nenabrieb unterriihren. Den Topfvom
Herd nehmen und die Masse lauwarm
abkuhlen lassen. Fir den Boden das
Kokosol ggf. in einem Topf etwas er-
warmen, damit es flissig wird. Abkuh-
len lassen. Das abgekiihlte Ol mit den
restlichen Zutaten im Standmixer zu
einer klebrigen Masse verarbeiten. Die
Himbeeren waschen und verlesen. Die
Springform mit Kokosdl fetten und mit
Semmelbrdseln ausstreuen. Die Masse
fir den Boden in die Form geben und
leicht andriicken. Die Fillung darauf
verteilen und einige Himbeeren unter-
mengen. Die restlichen Himbeeren auf
der Fillung verteilen und leicht hinein-
driicken. Den fertigen Kuchen 2-3
Stunden in den Kuhischrank stellen.
Vor dem Servieren mit getrockneten
Holunderbliten bestreuen.

TIPP Anstelle von Mandelblattchen
und Pistazien kann man fir den Boden
auch andere Nisse verwenden oder
die Kokosraspel gegen Nisse eintau-
schen; insgesamt sollten es 150 g sein.



Radieschenblatter-
Spinat-Suppe

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

1 Handvoll Radieschenblatter, alter-
nativ das Griin von 1 Bund Radieschen,
200 g Spinat, 1 kleine weil3e Zwiebel,

1EL QI 11Gemiisebriihe (s. Tipp),

100 g Quinoa, 1 Prise Muskat, frisch
gemahlener schwarzer Pfeffer,

5 EL Kurbiskerne, 2 EL Ahornsirup,

1 BELTahina, 1/2 TL gemahlene Kurku-
ma, 1/2 TL Chiliflocken, 1 Prise Salz

Radieschenblatter und Spinat waschen,
trocken tupfen und fein hacken. Die
Zwiebel schéalen und in kleine Wirfel
schneiden. Die Zwiebelwrfel in einem
groRen Topf mit Ol kurz andiinsten.
Radieschenblatter und Spinat zugeben
und mitdunsten. Die Gemusebrihe
angiefRen und die Suppe 30 Minuten
kochen. Vom Herd nehmen. Quinoa

waschen, nach Packungsanleitung in
einem grof3en Topf mit Wasser 10-15
Minuten kochen und abgieRen. Die
Halfte der gekochten Quinoa in die
Suppe geben. Die Suppe vorsichtig

mit dem Stabmixer cremig prieren
und 10 Minuten eindicken lassen.

Die restliche Quinoa in die Suppe ge-
ben. Fur dasTopping die Kirbiskerne
in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Temperatur kurz résten. Ahornsirup
und Tahina unterriihren und mit Kurku-
ma, Chiliflocken und Salz wiirzen. Kurz
karamellisieren lassen. Die Kiirbiskerne
aus der Pfanne nehmen und auf Ki-
chenpapier abkuhlen lassen. Die Suppe
mit Muskat und Pfeffer wirzen, auf
Suppenschalen verteilen und mit den
Kirbiskernen bestreut servieren.

TIPP Gemisebrihe selber machen:
1kleinen Knollensellerie, 2 groRe
Mohren, 1 Petersilienwurzel mit Grin,
1 Pastinake, 1 mittelgrof3e Lauchstan-
ge, 4 Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen
putzen, eventuell schélen, in kleine
Stiicke schneiden und portionsweise

(efatafra

Kahrungserganzungsmfttel
mH Safran-Extrakt, Pantothenséure
und Vitamin Btz n

Kapseln

fur Psyche, Nerven
und geistige Leistung”
bei Erschépfungserscheinungen”

KOCHEIS

in einem grof3en Standmixer oder

der Kiichenmaschine piirieren. Das
Gemiusepuree in eine Schissel geben
und wiegen. Auf ein Kilogramm Ge-
misepiree 100 bis 120 g Salz zufligen
und mit einem Holzl6ffel gut unter-
rihren. Piree 20 Minuten ziehen lassen
und in sterilisierte Glaser mit Schraub-
deckel fullen. Im Kahlschrank halt sich
das Piree auch in angebrochenen
Glasern etwa ein Jahr. Fir die Gemuse-
brihe 2 EL konzentriertes Gemuse-
piree mit 1 1Wasser mischen.

Holunderbliten-
sirup und Holunder-
Crunchys

ZUTATEN FUR 800 ML SIRUP

20 grof3e Holunderblitendolden,

1 grofRRe Bio-Zitrone, 300 g Rohrohr-
zucker oder Kokosblutenzucker, >

fur Psyche, Nerven,
geistige Leistung und bei
Erschopfungserscheinungen*

auch als Stix - direkte Einnahme ohne Wasse

50 Hartkapseln

Cetasat"I*

hochwertiger Safran-Extrakt
Erhéltlich in Apotheken!

*Vitamin B12tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems, zu einer normalen psychischen Funktion und zusammen mit Pantothensaure zur Verringerung von Midigkeit und Ermadung
bei. Pantothensaure unterstitzt eine normale geistige Leistung, eine normale Bildung und einen normalen Stoffwechsel einiger Neurotransmitter, Steroidhormone und Vitamin D. Nicht fir Kinder, Entwickelt und hergestelit in
Jugendliche, Schwangere, Stillende, bei Blutungserkrankungen. Ricksprache mit dem Therapeuten bei gleichzeitiger Einnahme mit synthet. Antidepressiva. **Insight Health GmbH & Co. KG,

APO-Channel 03/2023, MAT Safran-Praparate Cefak KG, 87437 Kempten, www cefak.com Deutschland
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KOCHEN

1 Bugelglas (1 | Inhalt), sterilisiert,
2 Flaschen oder Weckglaser (& 500 ml
Inhalt), sterilisiert

Die Holunderbiutendolden von
Schmutz und Ungeziefer befreien;
nicht waschen und nicht zu stark
schitteln, damit der Blitenstaub
nicht herausféllt. Die griinen Stiele
der Dolden so griindlich wie méglich
wegschneiden, sie kdnnen den Sirup
bitter machen. Die Zitrone heil3 ab-
waschen, trocken tupfen und in din-
ne Scheiben schneiden. Die Dolden
abwechselnd mit den Zitronenschei-
ben in das Bligelglas geben. 11 Was-
ser mit dem Zucker sprudeind auf-
kochen und in das Glas fullen. Das
Glas verschlieRen und bis zu 3 Tage
an einem kuhlen Ort ziehen lassen.
Den Sirup anschlie3end durch ein
Sieb gieRen. Die Flussigkeit auffangen
und die Bliten fur die Weiterverarbei-
tung (siehe unten) von den Zitronen
trennen. Die Flissigkeit in einem Topf
sprudelnd aufkochen und 10 Minuten
bei hoher Temperatur reduzieren.
Den Sirup durch ein Sieb in die Fla-
schen oder Weckglaser fiillen. Die
Behalter sofort verschlieBen, Weck-
glaser auf den Kopf stellen. Abkiihlen
lassen. An einem kihlen, dunklen Ort
lagern, nach dem Offnen im Kiihl-
schrank aufbewahren.

Fir die Crunchys die eingelegten Ho-
lunderbliten kurz auf Kiichenpapier

abtropfen lassen und auf ein mit Back-

papier ausgelegtes Backblech legen.
Den Backofen auf 100 °Cvorheizen
und die Bliten 15 Minuten im Ofen
trocknen lassen.
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TIPP Uberschiissige Holunderbliiten
2-3 Tage im Freien oder an einem son-
nigen Fenster trocknen und Uber Sala-
te, Kuchen (z.B. Giber den cremigen
Griel3cake) oder Smoothies streuen.

Zucchini-Spaghetti mit
gelben Tomaten

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

1 groR3e gelbe Zucchini, alternativ
3-4 kleine Zucchini, 1/2 Gurke,

10 gelbe Cocktailtomaten, alternativ
1grole, gelbe Tomate, 1 Knoblauch-
zehe, 2 EL Olivendl, Salz, Zitronen-
pfeffer, 1 Prise Chiliflocken, 2 ELTahi-
na, 1 Handvoll Thai-Basilikum

Bei der Zucchini und der Gurke die
Enden abschneiden. Zucchini und
Gurke mit einem Spiralschneider zu
dunnen Gemisenudeln schneiden;
die Zucchini-Stucke, die sich nicht
mehr verarbeiten lassen, fein hacken
und beiseite stellen. Die Tomaten
putzen und halbieren, alternativ die
groRRe Tomate in Stiicke schneiden.
Die Knoblauchzehe schalen und
durch die Knoblauchpresse driicken.
Das Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen.
Den Knoblauch darin kurz andiinsten,
anschlieBend die gehackte Zucchini
sowie die Tomaten zugeben und
weich dunsten. Mit Salz, Pfeffer und
Chiliflocken wiirzen. Wenn das Ge-
muse weich ist,Tahina unterriihren.
Die Gemusemischung im Standmixer
zu einer cremigen Sof3e plrieren.
Die SoRRe wieder in die Pfanne geben
und die Gemuisenudeln darin ca. 3-4

Minuten garen. Mit Thai-Basilikum
und etwas mehr Zitronenpfeffer
servieren.

TIPP Die leichte Version der Spaghetti
ist vor allem im Sommer wunderbar.
Die Zucchini lassen sich perfekt auch
mit Gurken- oder Karotten-Spaghetti
mischen, je nach Sauce. Und bei die-
sem Rezept geht kein Stiick Gemuse
verloren: Die Endstticke werden fur
die Sauce verwendet. "

REDAKTION GABRIELA STROBEL
REZEPTE SYLWIA GERVAIS FOTO SYLWIA GERVAIS,

HOLKER VERLAG SHUTTERSTOCK

KITCHEN

BUCHTIPP
Liebevoll gestaltetes
Kochbuch fir alle,
die ihr Herz an die
vegetarische Kiiche

verloren haben! Sylwia Gervais:,,My Little
Green Kitchen. Ernten, kochen, genie3en™,
Holker Verlag, 208 Seiten, 30,00 Euro



