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VOLLKORN- UND PASTAGERICHTE

Mach dich bereit, dich auf eine vollig neue Weise in Kérner zu verlieben — nicht blof in Form von Produkten
aus raffiniertem Mehl, sondern in ihrem herzhaften, natiirlichen ganzen Zustand. Ein Vollkorngericht sollte
den Mittelpunke jeder Mahlzeit bilden. Es gibt dir eine Menge Energie, ist sittigend und duferst nahrhaft
und enthilt alle Arten von tollen Mineralstoffen. Volles Korn und Produkte, die aus Vollkorn hergestellt
werden, sind einfach zu kochen und kénnen zu eleganten Gerichten gemacht werden, die man der Familie
oder Freunden servieren kann. Sobald du die Grundlagen wie zum Beispiel Naturreis beherrschst, kannst du
es mit Gerste, Emmer, Amaranth oder Hirse versuchen. Und wenn du sie ohne Probleme hinbekommst,
kannst du experimentieren und kreativ werden. Mit Zusatz von gehackten Kriutern und Gemiise und viel-
leicht ein bisschen Ol und Zitronensaft oder Essig kannst du aus gekochtem Vollkorn grofartige Salate,
Farcen fiir gefiilltes Gemiise oder Reis-Pilaw zubereiten. Um deinen Gaumen wahnsinnig gliicklich zu
machen, sind Pastagerichte auch wirklich einfach und vielseitig, und du kannst wahrscheinlich viele der
Rezepte an diejenigen anpassen, die du ohnehin schon kochst. Probiere Pasta aus Vollkornweizen- und Reis-
mehl, aber verlass dich nicht allein auf die Kochanleitungen auf den Packungen. Achte beim Kochen darauf,

dass die Nudeln nicht verkleben, und koch sie nicht zu lange.

Radicchiopizza mit Triffeldl

Als mir meine Freundin Liz das erste Mal zeigte, wie diese Pizza zubereitet wird, verwendete sie einen
Biosauerteig-Pizzaboden aus Vollkorndinkelmehl, aber jeder andere Vollkorn-Pizzaboden tut’s auch.

Diese Pizza passt perfekt fiir Dinnerpartys oder einfach fir einen gemitlichen Abend zu Hause.

ZUTATEN FUR 2-4 PERSONEN

1 groBer Radicchio WeiBes Truffeldl

Olivendl 1 frischer Pizzaboden (am besten »bio«

Feines Meersalz und frisch gemahlener aus Vollkorn)

schwarzer Pfeffer

Den Radicchio halbieren und jede Hilfte dann kreuzweise in diinne Streifen (so diinn wie méglich!)

schneiden. Den Salat mit Olivendl, Salz, Pfeffer und ein paar Spritzern weilem Triiffel6l vermischen.

Den Backofen auf 210°C vorheizen. Den Pizzaboden 7 Minuten im Backofen résten oder so lange, bis er
heil und leicht golden, aber nicht knusprig ist. Den angemachten Radicchiosalat auf dem Pizzaboden ver-
teilen und diesen dann wieder 3-5 Minuten in den Backofen stellen, bis der Radicchio warm ist und

gerade zu schrumpfen beginnt. Sofort servieren.
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Marokkanischer Couscous mit Safran

Ich liebe Couscous, und dies ist ein wunderbares Rezept. Couscous ist nicht nur schmackhaft,
sondern sieht als Hauptgericht einer Mahlzeit auf einem grofen Servierteller auch prachtig aus.
Du kannst ihn mit einem einfachen Salat ergdnzen oder ihn zu Beginn eines Festessens servieren,

zu dem Suppe, Hummus und verschiedene Gemiise gehéren.

Dieses Rezept reicht zwar fiir 6 Personen, aber du kannst die Mengen auch halbieren oder einfach

eine grofle Portion machen und den Rest im Kiithlschrank aufbewahren.

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

400g geschdlter Bufternut-Kurbis, in 1% TL frisch gemahlener schwarzer
Warfel von %2 -1 cm geschnitten Pfeffer

2009 gelbe Zwiebeln, in groBen Warfeln 300mI GemuUsebruhe

200g Karotten, in Warfel von %2 -1 cm 2 EL vegane Margarine

geschnitten 14 TL gemahlener Kreuzkimmel

100 g Zucchini, in Warfel von 1% cm 1% TL Safranféden

geschnitten
) ) . 300g Vollkorn-Couscous
2 EL extra feines Olivendl ) .
2 Frdhlingszwiebeln, weiBe und grine

Feines Meersalz Teile, gehackt

Backofen auf 190°C vorheizen. Butternut, Zwiebeln, Karotten und Zucchini auf ein Backblech legen und
das Olivenol, 1 TL Salz und 1 TL Pfeffer dazugeben. 25-30 Minuten lang braten, ungefahr nach der Halfte

der Zeit mit einem Pfannenwender einmal drehen.

Wihrend das Gemiise brit, die Gemiisebriihe in einem Kochtopf zum Kochen bringen. Den Topf von der
Hitze nehmen und die Margarine, den restlichen % TL Pfeffer, Kreuzkiimmel, Safran und Salz unterriih-

ren. Deckel auf die Pfanne setzen und 15 Minuten lang ziehen lassen.

Das gebratene Gemiise in eine groe Schiissel geben und den Couscous dazugeben. Die Gemiisebriihe
nochmal zum Kochen bringen und sofort iiber die Couscous-Mischung giefen. Mit einem Teller gut
abdecken und 15 Minuten stehen lassen. Die Frithlingszwiebeln dazugeben, Couscous und Gemiise mit

einer Gabel vermischen und servieren.
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Knusprige Erdnussbutter-Treats mit

Schokoladenchips

Diese kleinen Leckereien werden dich um den Verstand bringen. Jeder, wirklich jeder wird verriickt
nach ihnen. Du kannst sie bei Partys, als Snack nach der Schule oder als normales Dessert servieren.
Sie sind auch groRartig fiir unterwegs; vor den meisten Reisen packe ich eine Riesenportion davon
in meinen Koffer. Perfekt, wenn ich spét dran bin, eine Mahlzeit versaumt habe oder einfach einen
Nachtisch will, der mich nicht runterzieht — diese Treats sind einfach stark!

ERGIBT 9-12 STUCK

1 Packung Naturreis-Crispies 1509 Erdnuss- oder Mandelbutter (am

350ml Reissirup besten ungestBt und ungesalzen)

50g malzgesuBte milchfreie
Schokoladen- oder Karobchips

Feines Meersalz

Reis-Crispies in eine grofe Schiissel schiitten. Den Sirup mit 1 Prise Salz in einem Kochtopf bei niedriger
Hitze erwirmen. Wenn der Reissirup flissig wird, Erdnussbutter dazugeben und rithren, bis alles gut ver-

mischt ist. Uber die Reis-Crispies gieRen. Mit einem Holzléffel gut vermischen.

Sobald alles griindlich vermischt und auf Zimmertemperatur abgekiihlt ist, Schokoladenchips unter-
rithren. Achte darauf, dass die Mischung gut gekiihlt ist, oder du wirst geschmolzene Schokolade statt

Schokoladenstiickchen bekommen.

Die Mischung in eine Backform von 20 x 20 cm oder 25 x 35 cm fillen. Den Holzl6ffel anfeuchten und die
Mischung damit gleichmdRig in der Form andriicken. 1 Stunde abkiihlen lassen, bevor du sie in Wiirfel

oder Schnitten schneidest.

Variante:
Mandel-Rosinen-Schnitten

150 g Mandel- statt Exrdnussbutter und 2 EL dunkle oder goldene Rosinen statt der Schokoladenchips oder

sowohl Chips als auch Rosinen verwenden ... und abheben!

Hinweis: Ohne die Schokoladenchips ist dieses Dessert auch fUr Superheroes geeignet.
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Liste der Rezepte

Tipps fiir schnelleren Gewichtsverlust

Schlankheitstee (Karotten-Daikon-Drink)
Vegane Rezepte

Vollkorn- und Pastagerichte

Radicchiopizza mit Triiffell

Rustikale Pasta

Marokkanischer Couscous mit Safran
Gerstenauflauf

Tahini-Dressing fiir den Gerstenauflauf
Heifer Reis mit kalter Zitrone, Basilikum

und Tomaten

Proteine

Waffel-Wurst-und-Kise-Panini

Seitan in Pekankruste

Seitan-Piccata mit WeifSwein und Kapern
Chorizo-Tacos

Knusprige Tofuscheiben mit Orangendip
Gebackener Tofu mit Ingwer
Thanksgiving-Tofu (und Cranberrysauce)
Maisbrot
Schwarze-Sojabohnen-und-Kabocha-Eintopf
Chana Masala mit Auberginen
SiiBkartoffel-Linsen-Eintopf

Zuckererbsen, Radieschen und Edamame
mit Zitronenbutter

Sommerlicher Succotash
(Bohnen-Mais-Eintopf)

Herzhafter Pintobohnen-Eintopf

Linseneintopf
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Suppen, Salate und Gemiisegerichte

Meine Basis-Vinaigrette

Salat von Brunnenkresse, Roten Riiben
und Tomaten

Alicias erotisch inspirierter Salat

Caesar Salad

Kohlblitter mit Pinienkernen und Rosinen

Warmer Salat von Kartoffeln, Sojabohnen

und Gurken

Desserts

Aprikosentaler mit Schokomantel
Variante: Schnelles Rezept fiir Erdbeeren
in Schokoladen-Ganache
Schoko-Kaffee-Brownies
Erdnusstortchen im Schokomantel
Knusprige Erdnussbutter-Treats
mit Schokoladenchips
Variante: Mandel-Rosinen-Schnitten
Haferflockenkekse mit Walniissen und
getrockneten Pflaumen
Schoko-Shortbread
Zitronen-Mohn-Poundcake
Erdnussbutter-Pie
Alicias Lieblings-Cupcakes
Kisekuchen mit Beerenmischung

Pfirsichcrumble
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Friihstiick
Quick-Date-Miisli mit Datteln, Apfel

und Zimt
Vollkornweizenkekse
Traditionelles englisches Frithstiick
Crocodile Crunch
Mamas Knuspermiisli

Kiirbisbrot

Snacks, Drinks und Party-Food

Artischocken-, Pilz- und Lauch-Crostini
mit Pesto

Artischocken-Dip

Kraftbillchen

Uberbackener Guacamole-Bohnen-Dip

Sandwiches mit »Eier«salat

Glithwein

Smoothies 2 la Alicia

HeifSe Schokolade

Pfirsich-Minz-Eistee

Granatapfel-Limonen-Eistee
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Superhero-Rezepte

Getreidehauptgerichte

Einfache Burritos

Tostadas

Getoastete Nori-Burritos

Diinne Pilzpizzas

Reiswaffeln mit Gemiisemischung

Polentaauflauf mit Seitan

Quinoa mit Basilikum und Pinienkernen

Kohlrouladen mit Tofucreme

Tofucreme

Kims roter Radieschen-Tabbouleh

Risotto mit Austernpilzen, Lauchstangen
und Erbsen

Gebratene Udon-Nudeln

Nabeyaki Udon

Gomashio

Einfacher Reis

Gebratener Reis

Reis-Pilaw mit karamellisierten Zwiebeln

Pfannengebratener Mochi

Ingwerpasta mit Zucchini

Eiweifigerichte

Bohnen kochen (Grundrezept)
Azukibohnen mit Kabocha
Augenbohnen-Kroketten mit
Dijonsenf-Glasur
Hijiki-Tofu-Kroketten
Fruchtige franzésische Linsen
Sandwich mit »Thunfisch«salat

Tofusalat
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Suppen, Salate und Gemiisegerichte Desserts fiir Superheroes

Misosuppe mit Léwenzahn und Pakchoi 289 Kandierte Ingwerbirnen 319
Alicias heilende Zaubersuppe 291 Pflaumensuppe 320
Herzhafter Kinpira-Eintopf 292 Erdbeer-Kanten 321
Cremig-siifie Kabochasuppe 293
Gepresster Salat mit Radicchio, Radieschen Friihstiick
und Fenchel 295 Rithrtofu 323
Gepresster Salat mit Kohl, Radieschen Alicias weicher Reisporridge 324
Sk Ei e 224 Mochi-Waffeln mit Zitronen-Walnuss-
Arame-Algen mit Karotten und Zwiebeln 297 Reissirup 326
Griine Bohnen mit Hijiki-Algen und Ingwer 299 Hirseporridge mit sitfem Gemiise 308
Arame-Blatterteigtaschen 2 Gerste mit siiffem Reis und Mais 328
‘Warmes Miisli mit Polenta, Hirse und Mais 329
Gemiisegerichte fiir Superheroes Allheilee .
Schneller leichter Imbiss 301 Tee bei Menstruationskrimpfen
Tahini-Dressing 303 (Daikon-Getrink) 330
Ume-Sesam-Dressing 303 Schleimlésender Lotuswurzeltee 331
Baby-Pakchoi mit Ume-Vinaigrette 305
Gebackene SiifSkartoffeln auf kubanische Art 306
Gebackenes dunkelrotes Gemiise 307
Lotuswurzel, Topinambur und Lauch,
mit Ahornsirup gebacken 309
Geschmorter Daikon in Mirin und Shoyu 311
Christophers Blumenkohlsteaks 311
Karotten-und-Klettenwurzel-Kinpira 312
Nishime 313
Gemiise-Tempura 314
Kiirbis und Zwiebel 315
Rettich-Umeboshi-Pickles 316
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