E‘

“*BLENDER REZEPT

FUR EINSTEIGER

KitchenAid




04

06

08

10

24

30

INHALTSVERZEICHNIS
Blender Guide
Wir prasentieren unser Blender-

Sortiment

Erhalten Sie die perfekte Mischung
Tipps fur die richtige Mischung

Fiir eine gesunde und
geschmackvolle Mischung
Starter Kit und Einkaufsliste

Nutzen der Zutaten
Erndhrungsgrundlagen

Grundlagen des Mischens

Inspirierende Rezepte



ANNELINA WALLER

Lhrer Meinung nach sollten wir alle mehr
Obst und Gemiise zu uns nehmen und sie
regt zu tiberraschenden Kombinationen von

Zutaten an...

Annelina Waller ist Expertin in Sport, Ge-
sundheit und Social Media. AuBerdem ist
sie Yogalehrerin und Vollzeit-Bloggerin.
Vor Kurzem hat sie ihr erstes Kochbuch
,Buddha bowls” veroffentlicht. lhre Theo-
rie, nach der man ohne Reuegefihl gutes
Essen schétzen und gut und gleichzeitig
bewusst essen kann, ist aus den Rezep-
ten in diesem Buch entstanden. lhrer
Meinung nach sollten wir alle mehr Obst
und Gemdise zu uns nehmen und sie regt
zu Uberraschenden Kombinationen von
Zutaten an. |lhr Grundkonzept beruht auf

Geschmack, Genuss und Gesundheit.
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Verwenden Sie unsere Rezepte als Inspira-
tionsquelle, um mit Obst und Gemdse, Zu-
taten aus unserer , alten Welt” und neuen
.Special Foods” zu experimentieren. Mit
zwanzig Rezepten werden die Ratschlage
unserer Expertin fir gesunde Erndhrung
voller Nahrstoffe und mit Geschmack in die
Praxis umgesetzt! Diese Rezepte sollen Sie
durch das Sortiment unserer KitchenAid
Blender flhren.
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BLENDER GUIDE DER RICHTIGE BLENDER FUR SIE

Perfektes Mixergebnis. Vollkommener Geschmack.
Tanken Sie Vitalitat. Zaubern Sie gesunde

unddeckere Kreationen im Handumdrehen —
mit unseren leistungsstarken Blendérn.

BLENDER IM ARTISAN HOCHLEIS-
RAUTENDESIGN | BLENDER MIT TUNGSBLENDER
GLASBEHALTER
M LEISTUNG
&

BEDIENUNG 5 Geschwindig- 5 Geschwindig- 9 variable

keitseinstellungen, | keitseinstellungen, | Geschwindigkeits-
- { Funktion fur Funktion fur einstellungen
f Crushed Ice und Crushed Ice und und Impulsstufe.
Impulsbetrieb. Impulsbetrieb.
v > ,
/ - & w .
. - ’ . f‘ ; : . . :
y : / b gﬁh GARANTIE 2 Jahre 3 Jahre 10 Jahre
e - - s
N BEHALTER BPA-freier 1,5-L-Glasbehalter | BPA-freier
) 1,75-L-Behalter und BPA-freier 2,6-L-Behalter

im patentierten 0,75-L-Ktichen-
Rautendesign mixbehalter

FARBEN

-
ICH MOCHTE... Obst-Smoothies, Pesto und geeiste ..und grline
MIXEN... Getranke... Smoothies und
Nussmilchget-
ranke...

POWER
PLUS
BLENDER

11 variable

Geschwindigkeits-

einstellungen,

3 Rezept-
programme
(Saft, Smoothies
und Suppen)
und eine Selbst-
reinigungs-
Einstellung.

10 Jahre

BPA-freier
2,6-L-Thermobe-
halter

...und Suppen
und SoBen
erhitzen.

Blender guide |
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ERHALTEN SIE
DIE PERFEKTE
MISCHUNG

In Schichten vorgehen fiir
ein besseres Mixergebnis!

Eine perfekte Mischung ist mehr als nur
Zutaten zu kombinieren. Wie die Zutaten
geschichtet werden, darauf kommt es bei

einem Rezept an, um zum Schluss Textur
und Geschmack zu erhalten.

Gefrorene Zutaten & Eiswdirfel

Obst & GemlUse, Nisse, Samen & Kdrner

Weiche Inhaltsstoffe

Blattgemdse

SuBstoffe, falls vorhanden

Flussigkeiten

I KitchenAid
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Wo kaufen? Einige Tipps
Diese Anleitung fiir den Schnell-
einstieg wird Sie inspirieren,
neue Rezepte zu mixen und
auszuprobieren. Als Belohnung
erhalten Sie késtliche und ge-
sunde Mahlzeiten zu jeder Zeit.
Einige Zutaten sind aber még-
licherweise schwer zu finden —
selbst in groBen Stadten.

Vor diesem Hintergrund haben
wir eine Liste mit Quellen fur die-
se schwer auffindbaren Zutaten
zusammengestellt. Wenn lhnen
nachstes Mal beim Mixen eine
spezielle Zutat fehlt, kénnen Sie
sie hier finden: von Bio (lebens-
mittel) laden oder internationalen
Lebensmittelgeschéften bis zu
Online-Websites oder lokalen
Markten.

FUR EINE GESUNDE UND
GESCHMACKVOLLE MISCHUNG

Gute Nahrungsmittel, guter Geschmack und

gute Gesundheit!

Eine Liste der Dinge, die Sie immer im Kichenschrank, Kihlschrank

oder im Tiefkihlschrank griffoereit haben sollten. Zusammen mit

frischen Zutaten kénnen Sie dann jedes Rezept zaubern.

Starter kit

Proteine Kichererbsen,
Linsen, Bohnen, Erbsen
Cerealien & Mehle Hirse,
Quinoa, Hafer, Reis, Mais,
Buchweizen, Dinkel
Krauter Petersilie, Minze,
Basilikum, Koriander,
Thymian, Rosmarin, Dill
Niisse & Kerne Cashews,
Mandeln, Erdnusse,
Wallnulsse, Pinienkerne,
Haselnlsse, Sesamkorner,
Kirbiskerne, Sonnenblu-
menkerne, Leinsamen
Fliissigkeiten Wasser,
Safte, verschiedene

Milch auf Pflanzenbasis,
Sojasauce, Essig, Ol usw.
SiiBstoffe nicht raffinierter
Zucker, Honig, Sirups

Fiir ein gesundes
«Nachtanken”

Proteine Edamame,
Tempeh, Lupinen
Cerealien & Mehle
Amaranth, Canihua,
Kokosmehl, Hanfmehl,
Nussmehle

Fette & Ersatz
Nussbutter, Avocado,
Seidentofu, Apfelmus
Flussigkeiten Kokoswas-
ser, flissige Aminoséauren,
Tamari-Sauce

SiiBstoffe Trockenobst,

frisches Obst, Dattelzucker,

Kokosblitenzucker
Besondere Zutaten

Maulbeeren, Chia-Samen,

Plree aus Acai-Beeren,
Hanfsamen, getrocknete
Goji-Beeren, Kokosdl,
Cacao Nibs, Matcha,
Algen, Néhrhefe,
Aktivkohle

Zum Wiirzen

Wiirzen Kurkuma,
Safran, Kardamom,
Nelken, Zimt, Vanille-
schoten, Kakaopulver,
Senfkdrner, Kimmel,
Koriandersamen, Ingwer,
Harissa, Chili, Brihwirfel,
Pfeffer, Salz usw.

Fir eine gesunde und geschmackvolle Mischung |



DEN REGENBOGEN
ESSEN

Farbenfrohes Obst und Gemiise

Je mehr Farben wir essen, desto mehr
Nahrstoffe nehmen wir auf. Einen
Regenbogen zu sich nehmen, ist eine
nette Weise, Obst und Gemdse nichtin
unserem Speiseplan zu vergessen, mit
all den Vitaminen und Mineralstoffen,
die wir brauchen. Im Allgemeinen gilt:
je mehr Obst und Gemdse, desto besser.

Gemiise Sie sind unser Lebenselixier
der wichtigsten Mikron&hrstoffe. Sie
sind oftmals reich an Ballaststoffen und
mit wenig Kalorien.

Obst Unser Kraftwerk, reich an wich-
tigen Vitaminen und Mineralstoffen.

Ballaststoffe sind der versteckte Super-
held.

Nutzen der Zutaten | 11



Essen nach Farben

Gelb und Orange

Gelbes und orangenes Obst und Gemiise
enthalten kraftvolle Nahrstoffe in geballter
Form. Sie sind reich an Beta-Carotin,
Vitamin A und Vitamin C, leistungsstarken
Antioxidantien, die die freien Radikale in
unserem Korper neutralisieren, die unsere
Zellen zerstoren.
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Griin

Grlines Gemdse sind reich an Phytonahr-
stoffen und tragen mit einem Uberraschend
hohen Anteil an Ballaststoffen zu unserer
Gesundheit bei. Sie haben eine alkalisie-
rende Wirkung auf unseren Kérper und
unterstltzen den gesunden Blutdruck.
Blattgemuse ist reich an Proteinen, Eisen
und Kalzium. Kohlgemuse hat schwefel-
haltige Verbindungen, die unsere Leber
entgiften und schédliche, krebserregende
Stoffe ausscheiden.

Blau und Lila
Dunkle Nahrungsmittel wie Rotkohl, Brom-

beeren oder Auberginen enthalten heilende
Antioxidantien in geballter Form und sorgen
fur eine wundervolle und makellos strahlende
Haut!

Rot

Rote Nahrungsmittel sind eine hervorra-
gende Folsaurequelle, ausgezeichnet fiir
ein gesundes Herz. Besonders rote Beeren
wie Erdbeeren sind ein Kraftzentrum, das
ebenfalls das antioxidative Vitamin C enthalt.
Speziell rote Trauben haben ein magisches An-
tioxidans, das unter dem Namen Resveratrol
bekannt ist und entzindungshemmende
Eigenschaften besitzt.

Weil3
Blumenkohl ist eine kleine Ausnahme unter

den weillen Obst- und GemUsesorten. Ent-
hélt viele Nahrstoffe anderer Kohlgemise.
Zum weiBen Gemuse zahlen auch Zwiebeln
und Knoblauch, die als Superfoods mit
heilendem Nutzen gelten. Sie konnen die
Blutzuckerwerte senken und haben erstaun-
liche entzindungshemmende und anti-
bakterielle Eigenschaften. Zwiebeln sind
zudem prebiotische Nahrungsmittel; die die
»guten Bakterien” in das Verdauungssystem
einschleusen.

Nutzen der Zutaten | 13



Getreide hinzufiigen

Getreide ist das ultimative Kraftpaket, weil ihre magischen Vitamine und

Mineralstoffe in unserem Kérper eine Menge Arbeit leisten, um uns stark

und gesund zu halten.

01 Vollkorn ist reich an Nahrstoffen
und hat einen hohen Kleieanteil,
wodurch es besonders ballaststoff-
reich ist.

02 Vollkorn verleiht S&ttigungs-
gefuhl, mit wenigen Kalorien,
und kann das Risiko von
Adipositas, Herzkrankheiten
und Diabetes senken.
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03 Vollkorngetreide ist im
natirlichen Zustand fettfrei und

04 enthalt Proteine nur im beschei-
denen Male.

Zu ausgesuchten speziellen Ge-
treidesorten und Cerealien
zahlen: Buchweizen, Hafer,
Amaranth, Quinoa, Canihua,
Mais usw.

Runde Beautys sorgen fiir
langanhaltende Zufriedenheit und
beugen dem Hunger auf etwas
Stifles vor

Essen Sie runde Beautys

Sie sind reich an Ballaststoffen und eine gute Proteinquelle mit zahlreichen
Vitaminen und Mineralstoffen obendrein. Zudem sind sie naturgemal
fett- sowie natriumarm und cholesterinfrei. Sie sorgen fir langanhaltende
Zufriedenheit und beugen dem Hunger auf etwas SiiBes vor. Zu den
bekannten Hulsenfriichten zahlen Alfalfa, Klee, Erbsen, Bohnen, Kichererbsen,
Linsen, Lupinen, Mesquiten, Carob, Sojabohnen, Erdniisse und Tamarinde.




Gesunde Fette wahlen

01 Wenn es um Geschmack und
Gesundheit geht, sind Fette von
groBartigem Nutzen fur unseren
Korper.

02 Nahrungsmittel aus Ganz-
pflanzen und nur minimal
verarbeitet, mit Bedacht ausge-
wihlte Ole sorgen fiir eine bessere
Gesundheit, da sie die besten und
geschmackvollsten Quellen unserer
groBartigen Omega-3-Fettsduren
sind!

Haben Sie Milch getrunken?

03 Fette aus Nahrungsmitteln aus
Ganzpflanzen sind deutlich nahr-
stoffreicher als feste Fette (Butter,
Margarine) oder raffinierte Ole.

04 Wenn es sinnvoll ist, nehmen Sie
Nuss- oder Samenbutter statt Ole,
um sich nahrstoffreicher zu erndhren.

Probieren Sie: Oliven, Avoca-
dos, Kokosnuss, Leinen und
Chia-Samen, Sesam usw.

In Kuhmilch stecken Né&hrstoffe in geballter Form, mit hochwertigen Protei-
nen sowie wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen wie Kalzium, Phosphor
und Vitamin B. Kuhmilch ist jedoch nicht fir jeden bekémmlich. Die gute
Nachricht ist, dass viele pflanzliche Varianten angeboten werden, und
unsere eigene Milch herzustellen, ist im Grunde genommen ziemlich
einfach. Dariiber hinaus enthalten alle Milchsorten auf pflanzlicher Basis

der zu HeiBhunger auf StiBes fiihrt und ein Risiko fiir Adipositas, Diabetes

und Herzkrankheiten birgt, kénnen Sie sich bewusst entscheiden, wenn
es um SuBe geht. Hier einige Alternativen, die etwas natdrlicher sind und
einige zusétzliche Nahrstoffe zusammen mit stiBem Geschmack bieten.

Dattelzucker bestehtaus 100 % ge-  Kokosbliitensirup wird aus dem

nahezu dieselbe Menge Proteine wie Kuhmilch.

Mandelmilch Mandeln sind eine
groBartige Quelle gesunder Fette,
Ballaststoffe, Vitamin E und anderer
Antioxidantien und enthalten genau-
so viel Kalzium wie Milch.

Kokosmilch Kokosnisse sind reich
an geséttigten Fettsduren und in der
Regel nahrhafter als andere Milch.
Darlber hinaus stecken in Kokos-
nlssen besonders viel Vitamin C,
Vitamin B, Eisen, Magnesium und
Kalium.

Natiirliche SiiBstoffe

Reismilch Das ist im Grunde ge-
nommen eine leichte Milch — fur
Naschkatzen — typischerweise mit
weniger Proteinen und Kalorien,
mehr Kohlenhydraten (naturlicher
Zucker) und ausgesprochen fett-
arm. Darlber hinaus enthélt Reis-
milch viel Vitamin A, Kalzium und
Vitamin D.

Hafermilch Das ist eine andere
leichte Milch mit einem hoheren
Anteil Kohlenhydrate und weniger
Proteinen. In Hafer stecken auch
Eisen und Magnesium.

trockneten Friichten. Die Sii3e von
Datteln ist aufgrund des milden Ge-
schmacks sehr vielseitig.

Dattelsirup besteht aus Datteln, die
getrankt und gekocht werden. Die
SuBkraft ist starker als bei Haushalts-
zucker, deshalb sollte sie in MaBen
verwendet werden.

Kokosbliitenzucker ist der Star
unter den niedrig-glykédmischen
SitBstoffen. Er wird aus dem reinen
Saft der Kokosbllte gewonnen.
Durch die wundervolle Karamell-
note ist dieser Zucker besonders fiir
Desserts, Backwaren, HeiBBgetranke
und Cocktails geeignet.

Nektar der Kokosbllten gewonnen.
Erist schnell 16slich und kann in einer
Vielfalt von Nachspeisen oder fiir
eine zuséatzliche Geschmacksnote
in Mislis und Joghurts verwendet
werden. Kokosbliten haben eine
extreme SuiBkraft — weniger ist also
mehr.

Ahornsirup wird aus dem Ahorn-
baum gewonnen und zeichnet sich
durch seine feine, stiRe Karamell-
note aus. Er ist hervorragend fir
alle Sorten von SiBigkeiten und
geschmackvolle Gerichte.

Weitere Alternativen beinhaltet
getrocknetes Obst wie Feigen, fri-
sche, ausgereifte Friichte, Birken-

StBigkeiten zaubern sicher ein Lacheln auf unsere Lippen und machen
gute Laune. Auch sind sie wahre Energiespender flr unser Gehirn und
unsere Leistungsfahigkeit. Statt aber raffinierten Zucker zu verwenden,

16 | KitchenAid

zucker, Reissirup usw.
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Glutenfrei und mehr

Ob Sie glutenfrei essen oder Ihre Mahlzeiten nur abwandeln méchten,

Alternativen zu Weizenmehl kénnen reich an Proteinen und Ballaststoffen

sein und wenig Kohlenhydrate enthalten! Glutenfreies Backen ist wunder-

bar, aber auch eine Herausforderung — das Ergebnis kann unglaublich

kostlich sein, aber Sie mussen u. U. erst einige Versuche unternehmen und

Fehler machen, bis Sie die besten glutenfreien Kombinationen heraus-

finden und wissen, welche Mehlsorten wann verwendet werden.

Das Wichtigste, was Sie wissen missen, wenn Sie mit glutenfreien Mehl-

sorten arbeiten, ist Folgendes: Sie miissen mehrere Mehlsorten ,mischen”,

um das beste Ergebnis zu erhalten. Hier einige beliebte glutenfreie Mehl-

optionen, und wie Sie sie am besten verwenden:

Mandelmehl Nehmen Sie rohe,
blanchierte Mandeln und zermahlen
Sie sie, bis Sie feines Mehl erhalten.
Dann haben Sie Mandelmehl. Das
Beste fur Kekse, Kuchen, Muffins,
herzhafte Krusten, Pfannkuchen,
Crumble Toppings.

Bohnenmehl getrocknete Bohnen
konnen zu Mehl zermahlen werden,
genauso einfach wie Getreide. Sie
sind alle reich an Proteinen und
Ballaststoffen und kénnen sowohl
fur stiBe als auch fur herzhafte Ge-
richte verwendet werden, aber in
geringen Mengen verwenden, da
sie einen intensiven Geschmack
haben kénnen.

Buchweizenmehl Es wird aus
gemahlenem Buchweizen herge-
stellt, hat einen vollen, nussigen
Geschmack und einen sehr hohen
Néhrstoffwert. Am besten fir Muffins,
Kekse, Pfannkuchen, Waffeln und
Brotwaren.
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Kokosmehl Dieses glutenfreie
Mehl wird aus getrockneter und
zermahlener Kokosnuss hergestellt.
Als sehr kompaktes Mehl, mit vielen
Proteinen, ist es das ballaststoff-
reichste Mehl von allen. Ideal fur
Rezepte, die nicht besonders stark
Laufgehen” missen.

Hafermehl Die Ganzpflanzenhafer
werden ganz einfach nur im Blender
gemahlen. Sie sind reich an 16s-
lichen Ballaststoffen und groBartig
fur einen ausgewogenen Blut-
zucker. Am besten fir Brotwaren,
Muffins, Kekse, Kuchen, Krusten,
Knuspermiisli, Obstchips, Scones
(Teegebéck).

Reismehl Ob braun oder weif3, jede
Sorte kann zu Reismehl gemahlen
werden. Eine gute Basis fir glu-
tenfreies Backen. Kann auch zum
Andicken von Suppen, Eintopfen,
Fillungen usw. verwendet werden.

Weitere Alternativen Tapioka,
Sorghum, Teff, Quinoa, Hirse, usw.




Spezielle Booster

Nahrhefe Das ist eine groBartige
Weise, um fir mehr Geschmack
und eine nussige Note zu sorgen.
Eine inaktivierte Hefe enthélt rund
40 bis 50 Gramm Protein pro 100
Gramm. Neben Protein enthalt
dieses Nahrungsmittel wenig
gesattigte Fettsduren, Cholesterin
und Natrium. Es eignet sich auch
als Quelle von Antioxidantien und
Ballaststoffen. Hier einige mégliche
Verwendungen von Nahrhefe: auf
Toasts und Brotwaren, in Pfannen-
gerichten, in Suppen.

Aktivkohle Kochen mit Aktivkohle
liegt voll im Trend: von Brotwaren
und herzhaften Crackern bis Eis-
creme und Keksen, Drinks und
Brotaufstrichen. Dieser Trend |asst
sich auch bei Beauty-Produkten
beobachten. Wenn Sie also kein
experimentierfreudiger Esser sind,
probieren Sie Aktivkohle stattdes-
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sen bei Beauty-Produkten. Aktiv-
kohle wird als neuester Inhaltsstoff
zum Entgiften angepriesen und
hat die Fahigkeit, unerwiinschte
chemische Stoffe im Kérper ein-
zufangen, wodurch sie vom Kérper
nicht aufgenommen werden und
sich leicht ausscheiden lassen.
Aber Vorsicht: Aktivkohle kann die
Wirkung von Medikamenten be-
eintréchtigen, da sie die Fahigkeit
des Korpers diese aufzunehmen
einschranken kann.

Spirulina Das ist ein magisches
Farbemittel fir Lebensmittel und
ein hervorragender Inhaltsstoff,
wenn es um Proteine geht. Auf
100 Gramm kommen 57 Gramm
Proteine mit allen wichtigen Amino-
sauren. Spirulina enthalt auch
Né&hrstoffe wie Kalzium und Mag-
nesium, und so lohnt es sich den
leichten Algengeschmack in Kauf zu

nehmen! Das Farbemittel ist perfekt
fir Smoothies, Latte-Shakes, Back-
waren, Nudeln und vieles mehr und
hat keinen Fischgeschmack!

Hanfsamen Wenn es um Proteine
und gesunde Fettsduren geht, dann
sind Hanfsamen genau richtig. Als
auBergewdhnlich nahrstoffreiche
Zutat bietet dieses Nahrungsmittel
einen beeindruckenden Anteil an
Proteinen und Ballaststoffen sowie
gesunden Fettsduren. Eine Portion
taglich, d. h. 3 TL, enthalt 10 g
Proteine, 50 % des Tagesbedarfs
an Magnesium, das der Muskelent-
spannung dient und die Verdauung
anregt sowie weitere Nahrstoffe fur
den Muskelaufbau. Hanfsamen sind
im Grunde eine der Fettsauren, die
fur einen gesunden und nachhalti-
gen Gewichtsverlust wichtig sind.
Hanfsamen kénnen ganz einfach
Salaten, Smoothies und Joghurts
fur einen koéstlichen nussigen Nahr-
stoffschub beigegeben werden. Wie
mit den meisten Nissen und Samen
kdénnen Sie mit diesen Samen sogar
Ihre eigene Milch auf Pflanzenbasis
machen. Fiir einen extra knusprigen
Geschmack kénnen Sie Hanfsamen
zu Backwaren geben.

Kurkuma Dieses Nahrungsmittel
kurbelt Gesundheit und Wohlgefihl
insgesamt an. Kurkumin, die aktivste
Komponente der Kurkumapflanze
hat entziindungs- und krebshem-
mende sowie schmerzlindernde
Eigenschaften und tragt zur Aus-

scheidung von Schwermetallen bei.
DETOX pur! Da sich Kurkumin nicht
in Wasser aufldst, kann es nur schwer
von unserem Kérper aufgenommen
werden. Keine Angst..., wenn Sie
mit Kurkuma kochen und es in Ol
auflésen oder schwarzen Pfeffer ver-
wenden, kann die Bioverfligbarkeit
von Kurkumin erhéht werden.
HeiBer Tipp: Wenn Sie frisches Kur-
kuma verwenden, hilft das Fett in
der Pflanzenknolle bereits, dieses
Superfood aufzunehmen. Wie kann
Kurkuma im Handumdrehen im
Alltag verwendet werden? In haus-
gemachten Gewdirzmischungen,
herzhaften Suppen, Eintépfen und
Briihen, Marinaden, Tees, Tonics und
Smoothies usw.

Kartoffeln Als starkehaltiges Gemise
sind Kartoffeln wunderbar und ent-
halten sehr wenig Fett. Sie kdnnen
sie ganz einfach in einen gesunden
Speiseplan einbauen. Mit Schale
sind sie reich an Ballaststoffen und
Vitamin C. DarUber hinaus fordern
sie das Sattigungsgefiihl! Das Haupt-
problem bei Kartoffeln ist, dass sie
ungesund sind, wenn sie frittiert, zu
Chips verarbeitet oder zusammen
mit schweren Saucen, Butter oder
Kése verwendet werden. Je mehr
eine Kartoffel ihre unmittelbaren
Eigenschaften als Kartoffel behalt,
desto besser. Gebackene, gerdstete
und gekochte Kartoffeln sind am
besten.
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Rote Beete Diese Beilage ist ein
Superstar und Sauerstoff-Booster.
Rote Beete wirkt gegen Entziin-
dungen, reduziert oxidativen Stress
und steigert die Leistung im Aus-
dauersport. Aus diesen Griinden ist
der Saft der roten Beete und das
Gemise selbst bei vielen Fitness-
und Gesundheitsanhangern so
beliebt und wird als eines der Top
Superfoods gepriesen. Zudem wird
rote Beete als Hauptbestandteil in
vielen Drinks vor dem Workout ver-
wendet. Rote Beete kann roh oder
gekocht verzehrt werden.

Knoblauch, Zwiebeln, Schalotten,
Friihlingszwiebeln und Lauch ein
spezielles Geheimnis fir ein leckeres
Aroma oder eine natirliche Suf3e
in herzhaften Gerichten. Sie bie-
ten einen gesunden Nutzen: Diese
Gemdse tragen zur Entgiftung bei
und wirken wie kraftvolle Antioxi-
dantien, regen die Abwehrkrafte an
und wirken entziindungshemmend.
Wie kdnnen Knoblauch und Zwie-
beln im Alltag verwendet werden?
Um ihre Wirkung zu erzielen, sind in
der Regel mindestens zwei Teeloffel
Knoblauch oder zwei Essloffel
Zwiebeln oder Frihlingszwiebeln
pro Tag notwendig, gehackt oder
zerdriickt. Hinweis: lhre schiitzende
Wirkung wird durch Kochen nicht
gemindert.
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Alfalfa-Sprossen Als Teil der Hiils-
enfruchtfamilie werden sie auch als
Krauter betrachtet. Sehr kalorien-
arm, in denen jedoch viele Vitamine
und Mineralstoffe stecken, wodurch
sie sich als perfekte Beilage fir lhre
Lieblingsgerichte eignen.

Granatapfel Um Granatapfel zu
essen, braucht man Geduld. Aber
sobald die Kerne entfernt sind, geht
es schnell! Granatapfel sind sicher
ein nahrstoffreiches Nahrungsmittel
fiir den Speiseplan. Neben den An-
tioxidantien enthalten Granatapfel
Ballaststoffe, Vitamine und Kalium.
Geben Sie Granatapfelkerne in
Obst- oder in grline Salate hinzu,
streuen Sie sie auf Haferflocken und
Joghurt oder mixen Sie sie in einen
Muffin- und Pfannkuchenteig. Ver-
wenden Sie Granatapfelkerne als
Topping auf gebratenem Gemlise
oder dekorieren Sie mit diesen
Kernen Vollkornreis, Quinoa oder
andere Vollkorn-Pilaws. Geben Sie
frischen Granatapfelsaft schlieBlich
zu Salat-Dressings hinzu oder mixen
Sie Honig bei, um eine Glasur zu
erhalten.

Weitere Alternativen Fir noch
mehr Nahrstoffe, Vitamine, Mineral-
stoffe und mehr mischen Sie diese
Special Foods in lhren Lieblings-
gerichten: Chia-Samen, Leinsamen,
Plree aus Acai-Beeren, getrocknete
Goji-Beeren, Cacao Nibs usw.




GRUNDLAGEN DES

MISCHENS

Grundrezepte, die man

auswendig kennen sollte!

Es gibt unzéhlige Méglichkeiten, eine Mischung vorzubereiten. Aber es ist

gut, erst einmal die Grundrezepte zu kennen, um mit ihnen neue Rezepte

zu kreieren. Wenn Sie erst einmal ein késtliches Grundrezept haben, kann

man einfach Zutaten zugeben, um es noch schmackhafter zu machen.

MACHEN SIE IHRE EIGENE
NUSSBUTTER

Mixen Sie gerdstete Erdnusse,
Mandeln, WallnUsse, Cashews,
Pistazien, TigernUsse.

Blender/Standmixer
unterscheiden

Blender im Rautendesign und
Blender mit Glasbehalter

Sie brauchen mehr Zeit und zusatz-
lich etwas Q.

Hochleistungsblender und
Power Blender Serien

Sie funktionieren ohne oder nur mit
einem Hauch OI.

Werden Sie kreativ
Fligen Sie Zimt, Kakaopulver, Vanille,
Chili hinzu.
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MACHEN SIE IHRE EIGENE
MILCH

Mixen Sie Pistazien, Tigernusse,
Haferflocken, WallnUsse, Hasel-
nusse, Kokosnuss, Quinoa.

Blender/Standmixer
unterscheiden

Blender im Rautendesign und
Blender mit Glasbehalter
Nussbutter fiir besonders cremige
Textur verwenden.

Hochleistungsblender und
Power Blender Serien

Frische Nisse oder Getreide gehen
auch ... Verwenden Sie das Saftpro-
gramm fir groBBartige Ergebnisse.

Werden Sie kreativ

Fugen Sie Gewdrze, Vanille, eine
Prise Salz, Datteln oder natirliche
SuBstoffe hinzu.




MACHEN SIE IHR EIGENES
MEHL

Mixen Sie Buchweizen, Haferflocken,
Reis, Bohnen, Nusse, Getreide.

Blender/Standmixer
unterscheiden

Blender im Rautendesign und
Blender mit Glasbehalter

Fir eine grébere Konsistenz mus-
sen Sie Flocken hinzufigen.

Hochleistungsblender und
Power Blender Serien
Vollwertkost wie Getreide, Hulsen-
friichte und NUsse gehen auch.

Werden Sie kreativ

Machen Sie lhre eigene gluten-
freie Teigmischung. Entscheidend
fur ein groBartiges Ergebnis: die
Kombination von mindestens drei
glutenfreien Mehlsorten.

Kombinationen fiir den
perfekten Geschmack und

die perfekte Mischung

Als Erstes muss Vollwertkost als
feste Basis verwendet werden, wie
braunes Reismehl, Buchweizen-
oder Sorghum-Mehl. Als Zweites
muss Starke hinzugefligt werden,
um den Teig leichter zu machen.
Sie kénnen Kartoffelstarke, Tapioka
oder Maisstarke verwenden. Als
Drittes muss fir Geschmack und
eine personliche Note gesorgt wer-
den. Sie kénnen Amaranth verwen-
den, das mit seiner leichten Textur
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an den kraftigen Geschmack von
Haselnuss erinnert; Mandelmehl,
das fir Proteine und ein herrliches
Aroma sorgt; Kokosmehl fir mehr
Geschmack, auch wenn es viel
Flissigkeit aufsaugt; Hirsemehl, das
fur Biss sorgt; Quinoa-Mehl, das
geschmackvoll ist und sich perfekt
fur Torten eignet oder Teffmehl, das
eine besonders feine Textur und
eine auflésende Wirkung hat, wo-
durch sich der Teig besser bindet.
Fur die glutenfreie Variante eines
normalen Rezepts sollte immer ein
paar ml mehr Fliissigkeit hinzuge-
fugt werden.

Grundmischung

fur alle Kuchen, Donuts und Desserts
mit Hefeteig. 320 g braunes Reis-
mehl, 100 g Kartoffelstarke, 50 g
Tapioka-Mehl

Pizza-Mischung

180 g Reismehl, 120 g Kartoffelstar-
ke, 100 g klebriges Reismehl, 60 g
Maisstérke, 40 g Tapioka




MACHEN SIE IHRE EIGENE
SUPPE IN NUR 5 MINUTEN
Mixen Sie geddmpftes oder rohes
Gemiise mit etwas Brithe, Ol oder
Ndsse.

Blender/Standmixer
unterscheiden

Blender im Rautendesign und
Blender mit Glasbehalter
Erwdrmen Sie vor dem Mixen lhre
Zutaten oder machen Sie sich eine
kalte Suppe.

Hochleistungsblender und
Power Blender Serien
Verwenden Sie das Suppenpro-
gramm oder die hdchste Geschwin-
digkeitsstufe (9-11).

Werden Sie kreativ

Verwenden Sie rohes Gemlse und
figen Sie Obst, Datteln oder Ge-
wiirze hinzu.

MACHEN SIE IHRE EIGENEN
DRESSINGS UND
WURZSTOFFE

Mixen Sie GemuUsereste, Nusse,
Krauter, Trockenobst, Nussbutter.

Ideal fir alle Blender-Typen.

Werden Sie kreativ
Flgen Sie flr eine cremige Textur
Tofu hinzu.

MACHEN SIE IHR EIGENES EIS
Mixen Sie gefrorenes Obst wie
Bananen, Himbeeren und Erdbeeren.

Blender/Standmixer
unterscheiden

Blender im Rautendesign und
Blender mit Glasbehalter

Sie mussen etwas Flussigkeit hin-
zufligen.

Hochleistungsblender und
Power Blender Serien

Sie funktionieren ohne oder nur
mit einem Hauch Flussigkeit.

Werden Sie kreativ

Flgen Sie Schokolade, Vanille, Zimt,
Kardamom, Kokosraspeln, Maul-
beeren, Rosenwasser, Aktivkohle,
Nisse oder andere Lieblingsge-
schmacksnoten hinzu.

MACHEN SIE IHREN EIGENEN
SMOOTHIE

Mixen Sie frisches oder gefrorenes
Obst und Gemuse, Nisse, Samen,
Getreide.

Blender/Standmixer
unterscheiden

Blender im Rautendesign und
Blender mit Glasbehilter
Fligen Sie etwas Wasser hinzu.

Hochleistungsblender und
Power Blender Serien

Eine dicke oder gefrorene Smoo-
thie-Schale funktioniert auch. Ver-
wenden Sie das Smoothie-Programm
oder die Impuls-Einstellung, um
groBartige Ergebnisse zu erhalten.

Werden Sie kreativ

Flgen Sie Karottenblatter, Wild-
krauter, Bluten, Kurkuma, Ingwer,
Aktivkohle hinzu.
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|NSPI RI EREN DE I:fgg::kﬁfle-n aus Susskartoffeln
REZEPTE Bananen-Blaubeer-Brot

Gesalzenes Karamell/
Erdnussbutter-granola
Booster vor dem Rennen

GESUNDE DRINKS

Grlner Cleanse Smoothie
Schwarze Entgiftungslimonade
Goldener Kurkuma Latte-shake
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AUFSTRICHE & DIPS
FUR JEDEN ANLASS

Erbsenaufstrich mit Minzgeschmack
Geschmeidiger Bohnenhummus
Susse Tomaten-Salsa
Mayonnaisensauce aus Seidentofu

COMFORT FOOD
Fruchtige Curry-Suppe
Cremige Blumenkohlsuppe
Blumenkohlreis

SUSSER GENUSS
Stracciatella Nice Cream
Schokoladenmousse
Glutenfreie proteinhaltige
Schokoladenmuffins

BASISREZEPTE

Nussbutter

Pflanzenbasierte Milch
Veganes Gewlrz und Crumble
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PEANNKUCHEN AUS
SUSSKARTOFFELN

WER MAG PFANNKUCHEN NICHT ZUM FRUHSTUCK? DICKE UND
HERZHAFTE PFANNKUCHEN AUS SUSSKARTOFFELN SIND PERFEKT,
UM DEN TAG ZU BEGINNEN. SIE WERDEN DIE KOSTLICHE WURZE,
DIE LEICHTE UND FLUFFIGE KONSISTENZ LIEBEN.

PORTIONEN 4
Zutaten
250 g SuBkartoffeln, gekocht

1 Banane

Y2 Tasse (120 ml) Wasser mit Kohlensaure
?/3 Tasse (150 ml) Hafermilch

% Tasse (100 g) Dinkelmehl

1 EL Chia-Mehl oder -Samen

1 Prise Salz

1 EL nicht raffinierter Zucker oder

Kokosblitenzucker

Vorbereitung

Die SuBkartoffeln schalen, in groBe Wir-
fel schneiden und weich kochen. Trocknen
lassen und zur Seite stellen. Die Banane
schalen und mit der Hafermilch mixen.

Die restlichen Zutaten hinzugeben, den
Deckel verriegeln und alles wieder zu einer
glatten Masse mixen. Den Teig 20 Minuten
ruhen lassen, damit sich die Klumpen
auflésen und die Chia ihre Wirkung hat.
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Etwas Ol in einer nicht haftenden Pfanne
bei mittlerer Hitze erhitzen. 2 EL Teig
pro Pfannkuchen auf jeder Seite 2 bis 3
Minuten backen lassen. Mit dem restlichen
Teig genauso vorgehen. Ggf. mit Beeren,
Joghurt, Vanille-Eiscreme und Ahornsirup
servieren.

Werden Sie kreativ

Fir eine glutenfreie Variante
kann das Dinkelmehl durch
Buchweizen oder Hafermehl
ersetzt werden. Hafermilch
kann durch eine beliebige Milch
ersetzt werden. Chia-Mehl kann
durch Leinsamen oder
Maisstarke ersetzt werden.

HeiBer Tipp
Der Teig kann auch fir Waffeln
verwendet werden.




BANANEN-BLAUBEER-BROT

WARUM KOMPROMISSE BEIM GESCHMACK EINGEHEN? DIESES BROT
IST SAFTIG UND KOSTLICH MIT EINER GANZEN MENGE BANANEN-
UND BLAUBEERGESCHMACK! FREUNDE UND FAMILIE WERDEN ES LIEBEN.

BLENDER IM RAUTENDESIGN UND
BLENDER MIT GLASBEHALTER

PORTIONEN 4-6

Zutaten

3 reife, gefleckte Bananen

% Tasse (100 g) Dinkelmehl

% Tasse (100 g) Hafermehl (wenn nicht
erhéltlich, verwenden Sie Dinkelmehl)
2 Tasse (120 ml) Wasser mit Kohlensaure
% Tasse (80 g) Sirup (Zuckerrlibe, Ahorn
oder jeder bevorzugte)

2 TL Backpulver

% Tasse (80 g) Blaubeeren, gefroren
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Vorbereitung
Den Backofen auf 170-180 °C vorheizen.
Eine 24 x 10 cm groBe Kastenform einfetten
und auslegen.

Zutaten in den Blender-Behélter geben,
mit der Ausnahme der Blaubeeren. Den
Deckel verriegeln und rithren bis alles gut
vermengt ist. Die Blaubeeren in den Teig
einwickeln und die Mischung in die Form
geben. Wahrend 40-45 Minuten backen
oder bis ein SpieB in der Mitte eingefiigt,
wieder sauber herauskommt. 10 Minuten
abkiihlen lassen. Dann Brot aus der Form
nehmen und komplett abkiihlen lassen.

HOCHLEISTUNGSBLENDER UND
POWER BLENDER SERIEN

PORTIONEN 4-6

Zutaten

3 reife, gefleckte Bananen

% Tasse (100 g) Dinkelmehl

% Tasse (100 g) Haferflocken

Y2 Tasse (120 ml) Wasser mit Kohlensaure
% Tasse (80 g) Sirup (Zuckerrlibe, Ahorn
oder jeder bevorzugte)

2 TL Backpulver

% Tasse (80 g) Blaubeeren, gefroren

Vorbereitung
Den Backofen auf 170-180 °C vorheizen.
Eine 24 x 10 cm groBe Kastenform einfetten
und auslegen.

Zutaten in den Blender-Behélter geben,
mit der Ausnahme der Blaubeeren. Den
Deckel verriegeln und riihren bis alles gut
vermengt ist. Die Blaubeeren in den Teig
einwickeln und die Mischung in die Form
geben. Wahrend 40-45 Minuten backen
oder bis ein SpieB in der Mitte eingefiigt,
wieder sauber herauskommt. 10 Minuten
abkiihlen lassen. Dann Brot aus der Form
nehmen und komplett abkiihlen lassen.

Werden Sie kreativ

Verleihen Sie |hr Rezept mehr
Wiirze mit Nelken, einer Prise
Zimt oder knackigen Nissen.

HeiBBer Tipp
Das Brot ist auch kostlich als

Toast.




GESALZENES KARAMELL/
ERDNUSSBUTTER-GRANOLA

BLENDER IM RAUTENDESIGN UND
BLENDER MIT GLASBEHALTER

PORTIONEN 5 TASSEN (500 G)
Zutaten
1 %2 Tassen (150 g) Haferflocken

4 Tasse (20 g) Quinoa, aufgegangen
'/3 Tasse (30 g) gesalzene Erdniisse
%3 Tasse (160 g) Dattelpaste

Y2 Tasse (140 g) Erdnussbutter

1 Prise Salz
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Vorbereitung

Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Die
Dattelpaste, Erdnussbutter und eine Prise
Salz im Blender mixen. Die trockenen
Zutaten in einer Schiissel mixen.

Die Erdnussbutter-Dattelpaste tber die
trockenen Zutaten giefBen und umrihren,
bis die Masse gleichméaBig ist. Das Granola
gleichmaBig auf Backpapier verteilen.

10 Minuten backen lassen, nach der Hélfte
der Zeit einmal rihren. Das Granola aus
dem Backofen nehmen, wenn es leicht
gold gerdstet ist. Vom Blech nehmen und
auf Raumtemperatur abkihlen und hart
werden lassen.

HOCHLEISTUNGSBLENDER UND
POWER BLENDER SERIEN

PORTIONEN 5 TASSEN (500 G)
Zutaten
1 %2 Tassen (150 g) Haferflocken

Y Tasse (20 g) Quinoa, aufgegangen
/3 Tasse (30 g) gesalzene Erdnisse
%3 Tasse (160 g) Dattelpaste

Y2 Tasse (140 g) Erdnussbutter

1 Prise Salz

Vorbereitung

Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Die
Dattelpaste, Erdnussbutter und eine Prise
Salz im Blender mixen. Die trockenen
Zutaten in einer Schissel mixen.

Die Erdnussbutter-Dattelpaste lber die
trockenen Zutaten gieBen und umrihren,
bis die Masse gleichmaBig ist. Das Granola
gleichméaBig auf Backpapier verteilen.

10 Minuten backen lassen, nach der Halfte
der Zeit einmal rihren. Das Granola aus
dem Backofen nehmen, wenn es leicht
gold gerdstet ist. Vom Blech nehmen und
auf Raumtemperatur abkihlen und hart
werden lassen.
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Werden Sie kreativ
Hier einige amiisante Ideen, um

die knusprigen Cerealien auch
anders zu nutzen:

Fiir eine knusprige Uberraschung
das Granola in ein Brotrezept
hinzufligen oder eine Handvoll in
Muffin- oder Pfannkuchenteig
geben, um mehr Textur zu
erhalten. Beleben Sie lhren
Pudding aus Chia-Samen und
bestreuen Sie ihn mit Granola.

Nehmen Sie statt Brotkriimel als
Topping fiir ein Gemisegratin
Granola nach dem Backen.
Streuen Sie stiB-salziges Granola
Uber Salate.

HeiBer Tipp
Geben Sie zum Frihstick einfach

ein paar Spritzer Milch in die

Granola-Schussel oder streuen
Sie Ihr Granola auf piiriertes Obst
und geschmackvollen Joghurt.

Granola kann ca. 2 Wochen in
einem luftdichten Behalter
aufbewahrt werden.



BOOSTER VOR
DEM RENNEN

SORGEN SIE FUR DIE ENERGIEZUFUHR,
DIE SIE BRAUCHEN, BEVOR SIE SICH
AUF DEN WEG MACHEN!

PORTIONEN 1
Zutaten

2 Datteln, entkernt
1 TL Chia-Samen

1 Tasse (250 ml) Kokoswasser
oder Wasser

1 Zitrone, Saft

Vorbereitung

Die Zutaten zusammen in den Blender-
Behélter geben. Den Deckel verriegeln, so
lange mixen, bis alles gut vermischt ist, und
vor dem Verzehr 30 Minuten ruhen lassen,
damit sich die Klumpen auflésen und die
Chia-Samen ihre Wirkung haben.
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SUNDE DRINKS

GriUner Cleanse Smoothie
Schwarze Entgiftungslimonade

Goldener Kurkuma Latte-Shake




GRUNER CLEANSE

SMOOTHIE

MIT DIESEM DYNAMISCHEN GRUNEN SMOOTHIE LADT IHR KORPER WIEDER
ENERGIE AUF UND BEREITET SICH AUF EINEN GESUNDEREN LIFESTYLE VOR!

PORTIONEN 2

Zutaten

% Tasse (150 g) gefrorene Mango
1 kleiner Bund Petersilie

10 Basilikumblatter

2 Minzzweige

2 Zitrone, als Saft

3% Tasse (200 ml) Kokoswasser

oder Wasser

Vorbereitung

Der Reihe nach Wasser, Zitronensaft, Krauter
und Mango in den Blender-Behélter geben.
Den Deckel verriegeln und den Power Plus
Blender auf die Smoothie-Einstellung set-
zen. Mixen, bis sich das Gerat abschaltet.
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Sie konnen die Zutaten im Blender auch wie
angegeben kombinieren, den Deckel ver-
riegeln und auf die Geschwindigkeitsstufe
1 setzen. Die Geschwindigkeitsstufe lang-
sam hoher stellen (Stufe 9 oder 11). Alles
ca. 1 Minute mixen, bis eine vollkommen
geschmeidige Flussigkeit erhalten wird,
oder mit der Geschwindigkeitsstufe Verflts-
sigen zu einem geschmeidigen Smoothie
mixen. Ggf. Behalterwénde abschaben.
Der Smoothie ist besser, wenn er sofort
serviert wird!

Werden Sie kreativ

Fir eine zusatzlich cremige
Flussigkeit 2 EL Kokosmilch
hinzugeben. Mit %2 TL Matcha
werden Sie stattdessen

Energie tanken!




SCHWARZE
ENTGIFTUNGSLIMONADE

AKTIVKOHLE-LIMONADE IST DER PERFEKTE WEG, UM HYDRATISIERT

UND ENTGIFTET ZU BLEIBEN UND EINEN HAUCH VON SOMMER

IN EINEM SCHLUCKCHEN ZU GENIESSEN. ROOIBOS-TEE, FRISCHE ZITRONEN
UND BASILIKUM MACHEN DIESEN DRINK KOSTLICH.

PORTIONEN 6-8
Zutaten
1| Rooibos-Tee

2 Zitronen, Saft
15 Basilikumblatter
5 Datteln, entkernt

1 TL Aktivkohle Werden Sie kreativ

Wenn Sie sich erkaltet haben,

Vorbereitung kénnen Sie etwas Cayenne-

Zutaten in den Blender-Behalter geben.
Den Deckel verriegeln und die Masse gut
vermengen. Eiswiirfel in gekihlte Glaser
geben, ein paar Scheiben Zitrone hinzufi-
gen und das war's!

pfeffer zur Limonade hinzufligen

oder frischen Ingwer und einige
Minzeblatter, wenn |hnen dies
lieber ist, um lhre Verdauung zu
unterstlitzen. Wenn Sie Sprudel
maogen, kénnen Sie den Tee
durch Wasser mit Kohlensaure

ersetzen.

HeiBer Tipp

Das Aktivkohlepulver wird sich
am Boden absetzen, wenn Sie

es stehen lassen. Rihren oder
schitteln Sie die Limonade bevor
Sie sie trinken.

| KitchenAid




GOLDENER KURKUMA

LATTE-SHAKE

GENIESSEN SIE DIE SONNE IN FLUSSIGER FORM, SUPER CREMIG

UND KRAFTIG GEWURZT!

BLENDER IM RAUTENDESIGN UND
BLENDER MIT GLASBEHALTER

PORTIONEN 2
Zutaten
1 Banane, grob gehackt und gefroren

Y2 TL (3 g) Kurkumapulver
/3 Tasse (150 ml) Hafermilch
3% Tasse (200 ml) Wasser

2 EL (25 g) Mandelbutter

1 TL Flohsamenschalen

1 Prise Vanillepulver

1 Prise Zimt

1 Prise Kardamom
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Vorbereitung
Flohsamenschalen in Wasser 30 Minuten
auflésen lassen.

Alle Zutaten in den Blender-Behélter ge-
ben, den Deckel verriegeln und mit der
Geschwindigkeitsstufe Verfllssigen zu einer
golden cremigen Flussigkeit verarbeiten.
Ggf. mehr Flussigkeit hinzugeben.

In Glaser giefBen und mit einem Strohhalm
trinken, um keine gelben Mundwinkel zu
bekommen!

HOCHLEISTUNGSBLENDER UND
POWER BLENDER SERIEN

PORTIONEN 2
Zutaten
1 Banane, grob gehackt und gefroren

1 kleine Kurkumawurzel

/3 Tasse (150 ml) Hafermilch
3% Tasse (200 ml) Wasser

Y4 Tasse (25 g) Mandeln

1 TL Flohsamenschalen

1 Prise Vanillepulver

1 Prise Zimt

1 Prise Kardamom

Vorbereitung

Flohsamenschalen in Wasser 30 Minuten
auflésen lassen. Alle Zutaten in den
Blender-Behélter geben, den Deckel
verriegeln und auf Saft-Einstellung setzen.
Mixen, bis sich das Gerat abschaltet.

Sie kénnen die Zutaten im Blender auch
kombinieren, den Deckel verriegeln und
die Geschwindigkeitsstufe 1 einstellen. Die
Geschwindigkeitsstufen langsam héher
stellen (Geschwindigkeitsstufen 9 oder
11) und solange mixen, bis die Flussigkeit
gold-cremig ist. Ggf. mehr Flussigkeit hin-
zugeben.

In Glaser gieBen und mit einem Strohhalm

trinken, um keine gelben Mundwinkel zu
bekommen!
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ERBSENAUFSTRICH MIT
MINZGESCHMACK

DIESER EINFACHE DIP AUS MINZE UND ERBSEN IST BESONDERS
GESCHMACKVOLL UND PLATZT NUR SO VOR FRUHLINGSFRISCHE!

PORTIONEN 2 2 TASSEN (450 G)
Zutaten

2 V2 Tassen (450 g) Erbsen, gefroren
34 Tasse (200 ml) Gemusebriihe

2 Zitrone, als Saft

1 Frihlingszwiebel

1 Handvoll Minze

Mit Salz und Pfeffer abschmecken

Vorbereitung

Alle Zutaten in den Blender-Behalter
geben. Den Deckel verriegeln und die
Zutaten im Puls-Modus feinhacken, bis eine
geschmeidige Masse entsteht. Ggf. etwas
Brihe hinzugeben.

Werden Sie kreativ

Etwas Zitronensaft sorgt fur
einen saftigen und pikanten
Geschmack, um |hre Géaste zu
beeindrucken.

Fir einen kraftigeren und
geschmackvolleren Dip und
eine zusatzlich cremige Textur
1-2 TL Tahini oder eine

2 Avocado hinzufiigen.

HeiBer Tipp

Dieser Aufstrich ist kinderleicht
zuzubereiten und besonders
vielseitig. Einfach auf
getoastetem Roggenbrot

oder auf einem kompletten

Sandwich mit Avocado, Sprossen
und Salat servieren. Auch als
hervorragender Dip fiir rohes
Gemdise geeignet. Probieren Sie
einen Frihlingsmix mit Spargel,
Karotten und Radieschen aus.




GESCHMEIDIGER
BOHNENHUMMUS

EIN GESUNDER DIP MIT EINER LEICHTEN, SEIDIG-GESCHMEIDIGEN
TEXTUR UND EINEM EINZIGARTIGEN GESCHMACK

Werden Sie kreativ
Der Aufstrich schmeckt auch mit
Aktivkohle (1 TL) erstaunlich gut.

Zutaten

400 g Kidneybohnen, Cannellini oder Aktivkohle scheidet die Gifte aus
weiBe Bohnen mit Aquafaba (Bohnen- unserem Korper aus. Aber
wasser) aus der Dose vergessen Sie nicht, dass

1 EL Tahini Aktivkohle die Wirkung von

1 TL Knoblauchpulver Medikamenten sowie die

. Aufnahme dieser Medikamente
1 TL Harissa-Pulver e .
beeintrachtigen kann. Sie kénnen

1 Prise Kreuzklimmel die Zutaten nach Belieben

1 Zitrone, als Saft abstimmen, je nachdem, wie
Nach Belieben salzen stark der Geschmack und wie
dick der Hummus sein soll.
Vorbereitung Nehmen Sie am Anfang weniger
Alle Zutaten in den Blender-Behélter geben. Flissigkeit ... Sie kénnen beim
Deckel verriegeln und Zutaten zerkleinern. Mixen immer noch Flussigkeit

Ggf. Wasser hinzufligen und so lange mixen, hinzufligen!

bis die Masse geschmeidig ist.
HeiBer Tipp
Getoastetes Roggenbrot
dick bestreichen und mit

gebratenem Gemdse,

Nussen und/oder Sesamkérnern
servieren, oder mit dreieckigen
Pita-Brotscheiben und

rohem Gemdse.
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SUSSE TOMATEN-
SALSA

DIE MEDITERRANEN GESCHMACKSNOTEN DIESER SALSA
BRINGEN SIE UNVERZUGLICH IN DIE SUDLICHEN LANDER ...
PERFEKT FUR DEN SOMMER!

PORTIONEN 2 "2 TASSEN (450 G) Vorbereitung

Zutaten Alle Zutaten in den Blender-Behalter
3 Tomaten geben. Den Deckel verriegeln und die
4 sonnengetrocknete Tomaten Pulse-Funktion bedienen, um die Zutaten
1 Bund Petersilie (ca. 12 g) zu zerkleinern, bis alles gut gemixt ist, aber

. dennoch etwas Textur hat. Nach Belieben
Y4 Zwiebel

Y2 Knoblauchzehe

10 Basilikumblatter

wirzen.

25 g Pinienkerne
1 Chili

Nach Belieben salzen

Werden Sie kreativ

Fur zusatzliche Wiirze und

einen tiefen Geschmack, weitere
Vitamine und Mineralstoffe 3 TL
Né&hrhefe hinzugeben.

HeiBer Tipp
Grofartig mit Tortilla-Chips, Brot,
Karotten oder Sellerie. Ebenfalls
ein kostliches Salsa-Rezept fiir
ein frisches Sommer-Pastagericht
oder als Beilage zu gegrilltem
Fisch und Fleisch.
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MAYONNAISENSAUCE
AUS SEIDENTOFU

DIESE CREMIGE, LEICHT WURZIGE MAYONNAISE
LASST SICH SOFORT AUF IHREM LIEBLINGSSANDWICH
ODER IN SALATEN VERWENDEN.

PORTIONEN 1 2 TASSEN (300 G)
Zutaten

1 % Tassen (300 g) Seidentofu
Y2 Zitrone, Saft

1 EL Reis- oder Apfelweinessig
2-3 EL Tamari- oder Sojasauce
1 EL Senf

Vorbereitung

Werden Sie kreativ Alle Zutaten in den Blender geben, den
Der Tofu lasst sich einfach ¢ ' Deckel verriegeln und piirieren. Ein oder
zu einem cremigen Aufstrich zwei Mal auf Stopp-Taste driicken, um die
mixen und ist eine gute Basis ] Seiten des Behélters abzuschaben, bis der
fiir ein Aioli oder eine i : Tofu vollkommen geschmeidig ist und eine
Krautermayonnaise. . - gleichméBige Farbe hat. Probieren und
. ggf. mit mehr Essig oder Tamari-/Sojasauce

HeiBer Tipp 3 abschmecken.

Diese vegane Sauce kann eine
normale Mayonnaise ersetzen.
Streichen Sie sie auf Sandwiches

oder mixen Sie sie zu einem Dip
fir Chips und Gemuse. Die Sauce
kann bis 1 Woche im Kihlschrank
aufbewahrt werden.
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IEORT FOOD

K Fruchtige Curry-Suppe
Cremige Blumenkohlsuppe

Blumenkohlreis



FRUCHTIGE

CURRY-SUPPE

DIE NAHRSTOFFREICHE, CREMIGE CURRY-SUPPE STECKT VOLLER
INTENSIVER GESCHMACKSNOTEN UND KOSTLICHEN OBST UND GEMUSE.
SIE ENTHALT AUCH ENTZUNDUNGSHEMMENDES UND ENTGIFTENDES

KURKUMA VON DEM CURRYPULVER.

BLENDER IM RAUTENDESIGN UND
BLENDER MIT GLASBEHALTER

PORTIONEN 2-4
Zutaten
1 %2 Knoblauchzehen, geschalt

Y2 kleine Lauchstange, geschnitten
1 TL Currypulver

V2 Apfel

2 Banane

1 kleine Mango

1 %2 Tassen (300 ml) Gemusebrihe
3% Tasse (200 ml) Kokosmilch

1 Essloffel Ol

Nach Belieben salzen

64 | KitchenAid

Vorbereitung

Das Ol in einem Topf erhitzen und das Lauch
und den Knoblauch feinhacken. Lauch,
Knoblauch, Currypulver und eine Prise Salz
in den Topf hinzufiigen, zudecken und bei
sanfter Hitze garen, ab und zu umrihren, bis
eine weiche, goldbraune Masse entsteht.
Das Obst in Stiicke schneiden, in den Topf
geben und 5 Minuten kochen. Brithe und
Kokosmilch hinzugeben, bis das Obst und
Gemlse abgedeckt werden. AnschlieBend
kécheln lassen, bis alles weich gegart ist.
10 Minuten abkihlen lassen. Dann den
Topfinhalt in den Blender gieBen, den
Deckel verriegeln und zu einer geschmeidi-
gen Masse pirieren. Nach Belieben wiirzen.

HOCHLEISTUNGSBLENDER UND
POWER BLENDER SERIEN

PORTIONEN 4-6

Zutaten

3 Knoblauchzehen, geschalt

3-4 Frihlingszwiebeln, geschnitten
1 TL Currypulver

V2 Apfel

1 Banane

1 grofBBe Mango

2 V2 Tassen (600 ml) GemUsebrihe
1 %2 Tassen (400 ml) Kokosmilch
Nach Belieben salzen

Vorbereitung

Brihe und Milch in den Blender gieB3en.
Obst und Gemiise, Currypulver und eine
Prise Salz hinzufiigen. Den Deckel verriegeln
und Blender auf Suppen-Einstellung setzen,
um die Suppe zu mixen und zu erhitzen.
Mixen, bis sich das Geréat abschaltet. Sie
kénnen die Zutaten im Blender auch wie
angegeben kombinieren, den Deckel
verriegeln und die Geschwindigkeitsstufe 1
einstellen. Die Stufen langsam héher stel-
len (Geschwindigkeitsstufen 9 oder 11). So
lange mixen, bis eine geschmeidige Masse
entsteht und sichtbar Dampf aufsteigt (ca.
4-5 Minuten).
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CREMIGE

BLUMENKOHLSUPPE

DIESE SUPPE IST SATTIGEND, NAHRSTOFFREICH UND UNGLAUBLICH
WOHLTUEND, KOSTLICH UND LEICHT. BONUS: SIE IST AUSSERDEM
NATURLICH GLUTENFREI UND VEGAN. SIE WERDEN MILCH UND SAHNE

UBERHAUPT NICHT VERMISSEN.

BLENDER IM RAUTENDESIGN UND
BLENDER MIT GLASBEHALTER

PORTIONEN 2

Zutaten

1 (350 g) Blumenkohl, gedampft

1 Tasse (100 g) Cashews, eingeweicht
1-1 %2 Tassen (250-300 ml)
Gemusebriihe, heil3

Nach Belieben salzen

Vorbereitung

Briihe in den Blender gieBen. Gemuise und
Nusse hinzufiigen. Den Deckel verriegeln
und zu einer geschmeidigen Masse plirieren,
anschlieBen nach Belieben wiirzen.
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HOCHLEISTUNGSBLENDER UND
POWER BLENDER SERIEN

BERVESIREN 2

hgrddients

1 (350 g) Bhutifemkehlstgediedpft

1 Tapsé1 010G ) dShsheyspalegbweicht
1-1 % Japs@5 (2300300 wdyEmivléskbhtthe
BdictoBabedoen salzen

Wozperaitong

BléttestmedieotBlenidher lofrfider. Gddhithse wewd
Bliadske b mzdftigesn. $den Rddtane stadubmdet
BlethdeBSaupSseitian,Birstet unid fered, and
Hen$ubpeeumiléandhdatilenhéziimdviems
heedfcfidaslteendtiveiyhattebibie kigradiedis
FuldterdénaBlditdeteal, ckavie Hngegkten
kiahtorSeeed debl@eykielcreasegptedrid
HigH3SpeadifdighdjtBtefe Urelihstetterie iy
Stuberihargdarsimgberateien §ldsdowaligt
keltsstinfere® oder 11). So lange mixen, bis
eine geschmeidige Masse entsteht und
sichtbar Dampf aufsteigt (ca. 4-5 Minuten).

Werden Sie kreativ
Fligen Sie Zitronensaft, Datteln

oder lhre Lieblingsgewdirze hinzu.




BLUMENKOHLREIS

BLUMENKOMHLREIS IST EINE HERVORRAGENDE

GETREIDEFREIE UND LOW-CARBREISALTERNATIVE.

ZUDEM EINERAFFINIERTE WEISE, MEHR GEMUSE
AUF DEN SPEISEPLAN ZU SETZEN!

PORTIONEN
Zutaten
1 groBer Blumenkohlkopf

Vorbereitung

Den Blumenkohl waschen und sorgfaltig
abtrocknen. Den Blumenkohl in zwei Halften
schneiden und alle Réschen entfernen. Die
Réschen in den Behalter des Blenders geben;
den Deckel verriegeln und bei mittlerer
Geschwindigkeit oder Impuls-Einstellung
mixen.
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Werden Sie kreativ

2 Essloffel Olivendl in eine
groBe Pfanne geben und eine

Y2 Zwiebel in Wiirfeln einige Mi-
nuten anbraten, bis die Zwiebeln
glasig sind. Den Blumenkohlreis
in die Pfanne geben und 5-7
Minuten anbraten. AnschlieBend
nach Geschmack Salz und Pfeffer,
Tamari/Sojasauce oder ge-
hackte Petersilie und Knoblauch,
frischen Koriander und den Saft
von 1 oder 2 Limetten, Tomaten,
Jalapefios und Gewdirzen
hinzugeben, um einen Reis mit
orientalischer, mediterraner oder
mexikanischer Note zu erhalten!

HeiBBer Tipp

Nach der Zubereitung kann
der Blumenkohlreis einfach
gekocht oder roh verzehrt
werden! Den Blumenkohlreis
in allen Rezepten verwenden,
die allgemein mit Reis verzehrt
werden, wie Gemisepfannen
oder gebratener Reis. Reste
kénnen im Kihlschrank bis zu 5
Tage aufbewahrt werden. Nicht
gekochter Blumenkohl kann im
Tiefkihlschrank bis zu 1 Monat
aufbewahrt werden.
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Stracciatella Nice Cream

“ Schokoladenmousse
» . —

Glutenfr@le Proteinhaltige Schokoladenmuffins




STRACCIATELLA
NICE CREAM

DIESE KOSTLICHE STRACCIATELLA-EISCREME WIRD SIE
AN HEISSEN SOMMERTAGEN ABKUHLEN - UND SIE IST KOMPLETT
OHNE RAFFINIERTEN ZUCKER!

Vorbereitung
Der Reihe nach Milch und Bananen in den
Blender geben. Den Deckel verriegeln und

die Zutaten bei Geschwindigkeitsstufe Ver-
flussigen 1 Minute verarbeiten. Ggf. Be-
BLENDER IM RAUTENDESIGN UND

BLENDER MIT GLASBEHALTER

halterwénde abschaben. Nicht zu lange
mixen, sonst schmilzt die Eiscreme. Sollte
sie zu dick werden, ein oder zwei Spritzer
Kokosmilch hinzugeben. Die dunkle
PORTIONEN 2 Schokolade hinzugeben und die niedrige
Zutaten Impulsfunktion 2 oder 3 Mal driicken, um
Y2 - ?%/3 Tasse (120-150 ml)

pflanzenbasierter Drink

sie einzurihren. In 1 oder 2 Schisseln
gieBen und sofort servieren. Oder in einen
(z. B.: Kokosmilch, Mandelmilch usw.) luftdichten Behélter geben und in den

3 reife, gefleckte Bananen, Tiefkiihlschrank stellen, damit sie fest wird

grob zerkleinert und gefroren
20 g dunkle Schokolade

(ca. 2 Stunden). Die Eiscreme halt sich im
Tiefkhlschrank 1 Woche.
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HOCHLEISTUNGSBLENDER UND
POWER BLENDER SERIEN

PORTIONEN 2

Zutaten

3 reife, gefleckte Bananen,
grob zerkleinert und gefroren

20 g dunkle Schokolade

Kokosmilch (optional)

Vorbereitung

Die Bananen in den Blender-Behélter geben.
Den Deckel verriegeln und Geschwindig-
keitsstufe 1 einstellen. Die Stufen langsam
héher stellen (Geschwindigkeitsstufen
9 oder 11). Alles ca. 30 Sekunden mixen,
bis man eine vollkommen geschmeidige
Masse erhalt. Ggf. Behalterwénde mit dem

Stampfer abschaben. Nicht zu lange mixen,
sonst schmilzt die Eiscreme.

Sollte sie zu dick werden, ein oder zwei
Spritzer Kokosmilch hinzugeben. Die dun-
kle Schokolade hinzugeben und die nied-
rige Impulsfunktion 2 oder 3 Mal driicken,
um sie einzurihren. In 1 oder 2 Schisseln
gieBen und sofort servieren. Oder in einen
luftdichten Behalter geben und in den
Tiefkihlschrank stellen, damit sie fest wird
(ca. 2 Stunden). Die Eiscreme halt sich im
Tiefkihlschrank 1 Woche.

Werden Sie kreativ
Geben Sie nach Belieben
Mohnsamen, gehackte gerostete

Mandeln, Kokosflocken,

Zitronensaft und Datteln hinzu.




SCHOKOLADENMOUSSE

DIESES REZEPT WIRD SIE UBERRASCHEN! DEKADENT, UPPIG, SAMTIG-WEICH, o G
CREMIG UND UNGLAUBLICH EINFACH ZUZUBEREITEN. SIE WERDEN NIE VERMUTEN, J B
DASS DIESES MOUSSE VEGAN UND GLUTENFREI IST UND OHNE EIER UND :

AUF PFLANZLICHER BASIS HERGEZAUBERT WURDE. PERFEKT ALS LEICHTER e - ’
LECKERBISSEN NACH DEM ABENDESSEN ODER ALS GESUNDER SNACK. B - .A =g :
1
PORTIONEN 4 Vorbereitung
Zutaten Schokolade in einer hitzebestandigen
400 g Bio-Seidentofu Schiissel Giber einem Kochtopf mit sieden-
100 g dunkle Schokolade (70 %) dem Wasser schmelzen. Die Schokolade ab
12 Datteln, entkernt oder 70 g nicht und zu umriihren, wenn sie weich wird. Bei 1
raffinierter Zucker Raumtemperatur zur Seite stellen.
1 Prise Salz
In der Zwischenzeit den Seidentofu und die
Datteln oder Zucker in den Blender geben.
Den Deckel verriegeln und mixen, bis die
Masse geschmeidig wird. Die geschmolzene
Schokolade hinzugeben und alles gut mixen.
Die Mischung in Schisseln oder Glaser :
geben und 30 Minuten vor dem Servieren i R t

in den Kiihlschrank stellen. oA G ") o . : 4%

Ay
By g v el

FR
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Werden Sie kreativ

.‘
o

Zum Servieren mit
Schokoraspeln, Himbeeren,

i,

Brombeeren oder mit einem

‘a";"l

Ul

Zweig frischer Minze.
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GLUTENFREIE PROTEINHALTIGE
SCHOKOLADENMUFFINS

DIESE VEGANEN, PROTEINHALTIGEN SCHOKOLADENMUFFINS SIND
PERFEKT FUR EINEN SNACK AM NACHMITTAG ODER EIN FRUHSTUCK AUF
DIE SCHNELLE, DA SIE WERTVOLLE INHALTSSTOFFE ENTHALTEN.

PORTIONEN 12 MUFFINS
Zutaten
1 Banane

1 % Tasse (300 ml) Hafermilch

3% Tasse (200 ml) Wasser mit Kohlensaure
% Tasse (100 g) weiBBes Bohnenmehl

'/3 Tasse (80 g) Erdnussbutter

20 Datteln, entkernt

2 Essloffel Schokoladenpulver

1 Essloffel Cacao Nibs

2 TL Backpulver
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Vorbereitung

Ofen auf 180 °C vorheizen. Alle Zutaten,
mit Ausnahme des Backpulvers und
der Cacao Nibs, gut mixen. Backpulver
und Cacao Nibs hinzugeben und alles
bei niedrigster Geschwindigkeitsstufe
noch einmal rihren. Die Mischung auf
10-12 Silikon-Backféormchen verteilen.
20-25 Minuten backen lassen. Vor dem
Verzehr vollkommen abkihlen lassen.

Werden Sie kreativ

Sie kénnen Ihr eigenes Mehl
herstellen, indem Sie getrocknete
Bohnen in einem leistungsstarken
Blender mahlen. Schalten Sie
einfach das Gerat ein und stellen
Sie die Geschwindigkeitsstufen

langsam héher, um gleichmaBig
konsistente, feingemahlene

Bohnen zu erhalten!







NUSSBUTTER

HAUSGEMACHTE NUSSBUTTER IST UM VIELES GESCHMACKVOLLER
ALS GEKAUFTE. ZUDEM KONNEN SIE ENTSCHEIDEN, WIE KNUSPRIG
ODER GESCHMEIDIG SIE SEIN SOLL UND WELCHE ZUSATZLICHE
GESCHMACKSNOTEN DIE BUTTER HABEN SOLL.

BLENDER IM RAUTENDESIGN UND
BLENDER MIT GLASBEHALTER

PORTIONEN 2
Zutaten
1 %2 Tassen (240 g) Nisse

3-5 EL Sonnenblumendl

Vorbereitung

Die Nisse goldbraun résten und ab-
kihlen lassen. In den Blender geben, den
Deckel verriegeln und feinhacken. Auf
Mix-Geschwindigkeit erhéhen und das Ol
langsam hinzuftigen, bis die Butter emulgiert.
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HOCHLEISTUNGSBLENDER UND
POWER BLENDER SERIEN

PORTIONEN 2 > TASSEN (400 G)
Zutaten
2 %2 Tassen (400 g) Nisse

Vorbereitung

Die Nusse goldbraun résten und abkihlen
lassen. In den Blender geben, den Deckel
verriegeln und mit der Geschwindig-
keitsstufe 1 feinhacken. Die Stufen langsam
auf mittelhoch stellen (Stufe 8). Mixen, den
Stampfer benutzen, um die Zutaten nach
unten zu driicken, bis die Butter emulgiert.

Werden Sie kreativ

Sie kénnen die Nussbutter sofort
in einem lhrer Lieblingsrezepte
verwenden oder in einen Glasbe-
halter geben und im Kihlschrank
aufbewahren. Nussbutter ohne
Zusatzstoffe halt sich in der
Regel mindestens 1 Monat. Fir
eine zusétzliche Geschmacksnote
kénnen Sie Salz oder Gewiirze,
Datteln oder Schokopulver hin-
zugeben. Aber wenn Sie Zutaten

hinzufigen, kann die Textur

der Nussbutter beeintrachtigt
werden, was sich auch auf ihre
Haltbarkeit auswirkt.

HeiBer Tipp

Die Nussbutter kann auf Brot
serviert, fur Saucen, Kekse und
Shakes verwendet oder als siiBe
Leckerei verzehrt werden.




PFLANZENBASIERTE

MILCH

MIT GERADE EINMAL EINEM BLENDER, NUSSEN UND ETWAS ZEIT
KONNEN SIE IHRE EIGENE, KOSTLICHE MILCH AUF PFLANZENBASIS MACHEN!

BLENDER IM RAUTENDESIGN UND
BLENDER MIT GLASBEHALTER

PORTIONEN 4
Zutaten
2 Tassen (500 ml) Wasser

2 Tasse (75 g) Nussbutter
(Mandel, Cashew, Haselnuss usw.)
oder gekochter Reis

3-4 Datteln
1 Prise Salz
1 TL Vanilleextrakt
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Vorbereitung

Die gewahlten Zutaten mit Wasser in den
Blender-Behélter geben. Den Deckel ver-
riegeln und mit der Geschwindigkeitsstufe
Verflissigen verarbeiten, bis die Masse
geschmeidig ist.

Das feinmaschige Sieb mit einer doppelten
Schicht Mulltuch auslegen und die Milch in
den Behélter passieren. Dabei mit einem
Gummispatel gegen die festen Bestand-
teile driicken, damit die Milch vollstandig
herausgezogen wird.

HOCHLEISTUNGSBLENDER UND
POWER BLENDER SERIEN

PORTIONEN 4
Zutaten
2 Tassen (500 ml) Wasser

2 Tasse (75 g) Nusse, Hafer, gekochter
Reis oder Hanfsamen

3-4 Datteln
1 Prise Salz
1 TL Vanilleextrakt

Vorbereitung

lhre gewéhlten Zutaten mit Wasser in den
Blender-Behalter des Power Plus Blender
geben. Den Deckel verriegeln und den
Blender auf die Saft-Einstellung setzen.
Mixen, bis sich das Geré&t abschaltet. Sie
kénnen die Zutaten im Blender auch wie
angegeben kombinieren, den Deckel ver-
riegeln und die Geschwindigkeitsstufe 1
einstellen. Die Stufen langsam hoher stellen
(Geschwindigkeitsstufen 9 oder 11). Alles
ca. 1 Minute mixen, bis eine vollkommen
geschmeidige Flussigkeit erhalten wird.
Den Blender auf die Geschwindigkeitsstufe
2 einstellen und ca. 10 Sekunden mixen,
um den Schaum zu reduzieren.
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Werden Sie kreativ

Verwenden Sie zum Backen oder
fur eine zusatzliche Geschmacks-
note fir lhren Smoothie oder lhre

Cerealien am Morgen pflanzen-

basierte Milch statt Molkerei-
milch. Sie kénnen Datteln durch
1 bis 2 TL Ahornsirup, Agaven-
nektar oder Honig ersetzen.

HeiBer Tipp

Die Milch kann 3-5 Tage im
Kihlschrank aufbewahrt werden.
Fir Mandelmilch Mandeln

in einer Schale mit Wasser
abdecken und 8 bis 12 Stunden
in den Kuhlschrank stellen

(am besten tUber Nacht). Mandeln
entwéssern. Cashews missen
nicht eingeweicht werden. Fir
eine schnelle Mandelmilch
kochendes Wasser Uber die
Mandeln gieBen und 30 Minuten
einweichen lassen. Die Mandeln
entwassern und wie angegeben
verarbeiten.




VEGANES GEWURZ
UND CRUMBLE

DIESES GESCHMACKVOLLE, KASEARTIGE UND NUSSIGE
GEWURZ WIRD SIE UBERRASCHEN!

PORTIONEN 1 TASSE (120 G) Vorbereitung

Zutaten Die trockenen Zutaten bei niedriger
% Tasse (100 g) rohe Cashews Geschwindigkeitsstufe im Blender zer-
V2 Tasse (15-20 g) Nahrhefe mahlen, bis die Konsistenz an geriebenen
1 TL Knoblauchpulver Parmesankase erinnert.

1 TL Senfkorner
Mit Salz und Pfeffer abschmecken

Werden Sie kreativ

Verleihen Sie lhrer veganen
Wiirze den perfekten Kick und
fugen Sie Kreuzkiimmel oder
Zitronensaft hinzu!

HeiBBer Tipp

Ideal fir vegane Kasezube-
reitungen. Eignet sich ebenfalls
hervorragend als Geschmacks-
element fir traditionelle

Fleisch- oder Fischgerichte.
Die Wiirze kann bis zu 15 Tage
im Kuhlschrank aufbewahrt
werden.
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