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Unsere Rezeptautorinnen

dukkah and greens

“ ‘ illkommen in unserer Sommerkiiche! Hier dreht sich alles
um leckere Rezepte, die perfekt fiir warme Tage sind. Egal ob du

Laura . . auf der Suche nach erfrischenden Salaten, leichten Snacks oder
LaWendel Mirchenkiiche

stifien Leckereien bist - wir haben hier jede Menge Inspiration
fir dich parat.

In den letzten Wochen haben wir uns mit Uschi, Laura und
Lea zusammengesetzt, um unsere liebsten Sommerrezepte zu
sammeln. Wir haben uns richtig ins Zeug gelegt und die besten
Gerichte und Drinks herausgesucht, die uns die warmen Tage
noch mehr versiifien werden. Gemeinsam kochen und geniefien
wir unsere Kreationen und lassen uns dabei von der Sonne auf

die Nase scheinen.

Lea Zapf

Marktpatisserie Also, schnapp dir deine Kochschiirze und lass uns gemeinsam

den Sommer geniefien.



- Smoothie und Getranke -

_ Eine praktische Losung fiir Tee — auch
— — unterwegs — Teeflasche Wurzelsepp

Mit unserer innovativen Teeflasche kannst du dei-

nen Tee ganz einfach auch unterwegs zubereiten, ob
warm oder kalt! Auslaufsicher und schon anzusehen,
e t ist die Flasche der perfekte Begleiter fiir jede sport-
liche Aktivitit und einen gesunden Lebensstil.
" ' Mit ihrem doppelwandigen Design hilt sie deinen
L Tee linger warm oder kalt, je nachdem, was du
@ mochtest. Besonders im Sommer ist diese Teeflasche

das perfekte Accessoire fiir dich und deine Freunde!

Das herausnehmbare Teesieb ermoglicht es dir, Tee-
blitter, Krauter oder Friichte direkt in der Flasche warm
oder kalt aufzugiefien und sorgt somit fiir eine miihe-
lose Zubereitung. Dariiber hinaus ist die Teeflasche

-~ Smoothie und Getranke

Fiir alle die wenig Zeit haben, viel unterwegs sind,
aber trotzdem die perfekte Portion Vitamine wollen!

auslaufsicher und leicht zu reinigen, was sie zu einer

hervorragenden Wahl fiir den tiglichen Gebrauch macht.
Die Teeflasche ist die perfekte Losung fiir Teeliebhaber,
die ihren Tee auch unterwegs genieflen mochten. Neben
dem eleganten Design und der praktischen Funktiona-
litdt bietet die Teeflasche auch gesundheitliche Vorteile.
Das Aufbriihen von Teeblittern in der Teeflasche er-
moglicht eine schonende Zubereitung und sorgt fiir
eine bessere Entfaltung der Aromen und Wirkstofte.

Teeflasche Wurzelsepp
Hier geht’s zum perfekten Accessoire




- Smoothie und Getrianke -

Teesorten fiir deine Teeflasche

- Smoothie und Getrdanke -

Ob leckere Teeaufgiisse im Winter oder ein erfrischen-
des kaltes Sommergetrink, mit unserer Teeflasche bist
du sowohl bei einem langen Spaziergang, beim Sport,

bei der Arbeit oder einfach zu Hause bestens versorgt.
Sommerfrischler

Heisskalt (ist mit griinem Tee)
Damit du mit deinem gesunden Lieblingsgetrink

gut ausgestattet bist, haben wir hier ein paar
Teemischungen fiir dich zusammengestellt:

Frisch
Sommerfrischler
Heisskalt (ist mit griinem Tee)

@
Jetzt im Shop erhiltlich

Fruchtig
Himbeerfriichte
Alkohol / Cocktail bzw. Mocktail 5 Erdbeerfriichte
Krauterpower (mit Mate)

Wenn du magst, kannst du anstelle von Tee auch
Cocktails oder Mocktails to Go kreieren und bist Motivierend
somit bestens fiir den Sommer ausgestattet. Geistesblitz (mit Rosenwurz)

Energietee
Mit frischen Friichten und Kriutern, welche du in das Tanztee
Sieb gibst, kannst du dein Getrink verfeinern und dei-
nen Cocktail oder Mocktail ausgefallenen ganz nach Herzlich
deinen Wiinschen kreieren. Gliihapfel

: : . ; Ingwer Krduter Teeflasche Frisch

Gib Blaubeeren, Minze, Gurkenscheiben, Rosmarin, Harmonietee e e o et o
Thymian oder andere Zutaten deiner Wahl in unsere Tee- Sonnenleib

den Allta
flasche. Deiner Kreativitit sind keine Grenzen gesetzt! J
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- Smoothie und Getrdanke -

- Smoothie und Getrianke -

Teeflasche
Fruchtig

Himbeerfriichte

Erdbeerfriichte

Kriuterpower (mit Mate

Tanztee

Energietee

Geistesblitz (mit Rosenwurz)

. 1 ad 't Soedi Teeflasche Motivierend
Teftﬂasche F.ruchflg e ; Fiir alle, die noch etwas Energie
Deine Obstwiese fiir unterwegs YU 27 -
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Sonnenleib

Teeflasche Herzlich

Manche mogen es siify, andere

herzlich — wir brauchen beides

10



- Smoothie und Getrdanke -

Beeren Chia
Smoothie

Kennst du das Sprichwort ,,Nach Griin kommt Rot“? Beeren Chia Smoothie Rezept

Keine Ahnung, ob das stimmt, aber wir haben hier 1 Hand voll Beeren, gemischt

einen roten Power Smoothie, der deine gesunde 120 ml Granatapfelsaft, ungesiifSt
; B, -

Ernihrung aufs nichste Level bringt! 120 ml Wasser

Und das Beste: Wir haben Chia Samen reingemischt, 172 EL Chia Samen

damit du perfekt gestirkt in den Tag starten kannst,
ohne Hungersnot im Biiro oder in der Schule!

Also, worauf wartest du noch?
Shake it Baby!

Einfach alle Zutaten in den Mixer geben, ordentlich
piirieren und schon ist dein Powersmoothie ist fertig!

Beeren Chia Smoothie
Hier kommt ihr zu den Chia Samen

¢

mey
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- Smoothie und Getranke -

Orangen Kurkuma

W
Smoothie U

Was ihr fiir den sonnigen Smoothie benétigt:

Strablt mit der Sonne um die Wette!

I Orange
Hier haben wir das ideale ausgewogene Friihstiick 1 Banane
fiir euch. Den Smoothie konnt ihr gut vorbereiten 125g Quark (Magerstufe)

und mitnehmen oder auch direkt zubereiten und .
genieflen. Das Getrink ist wie ein Power Booster 1l 0L Ve gy
und bringt euch heute die Sonne in euer Gesicht und 300g Wasser
bringt euer Licheln zum Strahlen! 30g Haferflocken
Schilt die Orange und Banane und gebt sie gemeinsam TG Bt i 1 s
mit den tibrigen Zutaten in einen Mixer. Jetzt alles zu
einem Shake piirieren und schon habt ihr euer neues

Lieblingsgetrink — vertraut mir!

[=]

%e

Orangen Kurkuma Smoothie
Hier findet ihr unser Kurkuma Pulver
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- Smoothie und Getrdanke -

Green Smoothie

Die Fastenzeit ist lingst nicht mehr nur auf Ostern
beschrinkt — viele starten auch unter dem Jahr in den

) ] Was ihr fiir den Green Smoothie benétigt:
bewussten Verzicht auf Nahrung. Ob Heilfasten oder

Intervallfasten, der Hintergrund spielt dabei keine Rolle. I Banane
Es geht darum, unserem Korper etwas Gutes zu tun und 2 Datteln
bewusst zu entscheiden, auf etwas zu verzichten. :
50 g Babyspinat
Ein Privileg, das wir oft vergessen. In diesem Sinne 172 Avocado
haben wir fiir euch einen erfrischenden griinen Smoothie 1 daumengrofSes Stiick Ingwer

kreiert! Einfach Banane, Ingwer und Avocado in Stiicke
schneiden, mit den restlichen Zutaten mixen und die .
gewiinschte Konsistenz erreichen. 200 mi Mandelmilch

1 TL Gerstengraspulver

1 EL Leinsamen geschrotet

Viel Spafi beim Ausprobieren und Geniefien!

Green Smoothie
Fir alle, die ihrem Korper heute noch
beschenken wollen
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Fribstick

Erwache und Lache zusammen mit dem perfekten
Friihstiick fiir einen guten Start in den Tag!




Acai Bowl mit
Erdnussbutter

Wir alle wissen, wie gesund Acai Beeren sind und
einige von uns haben auch schon die Acai Bowl pro-
biert. Aber wir haben uns diesmal etwas Besonderes
ausgedacht: Wir geben dem fruchtigen Geschmack
von Acai eine nussige Note, indem wir Erdnussbutter
hinzufiigen. Ein perfektes Duo, das uns umhaut!

Nur die Banane schilen und zusammen mit den
anderen Zutaten in den Mixer geben. Nach 20 bis 30
Sekunden habt ihr einen cremigen Smoothie. Jetzt
miisst ihr noch eure Lieblingstoppings hinzufiigen
und fertig ist unsere Lieblingsbowl!

Perfekt, um sich etwas Leckeres und Gesundes zu
gonnen.

Acai Bowl mit Erdnussbutter
Zu den Zutaten fiir euer
Powerfriihstiick

Was ihr fiir eure Acai Bowl mit

Erdnussbutter benotigt:
1 TL Acai Pulver
1 Banane
50g Blaubeere
100g Himbeeren
20g Instant-Haferflocken
(oder normale feine Haferflocken)
120ml Mandelmilch
Obst eurer Wahl
Chia Samen

Erdnussbutter
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Spirulina Porridge

Hast du schon mal dariiber nachgedacht, wie Hafer-
flocken unsere Energiereserven ankurbeln? Sie liefern
unserem Korper namlich wichtige Nahrstoffe und
halten uns lange satt, sodass wir nicht zwischen-

durch in die Siifiigkeitenschublade greifen miissen.
Besonders super ist es, wenn wir wihrend des Fastens
auf Haferflocken setzen. Aber das ist noch nicht alles,
wir konnen unser Porridge auch noch mit Superfoods
aufpeppen. Das gibt nicht nur eine farbenfrohe
Prisentation, sondern versorgt unseren Korper auch
wihrend der Fastenzeit mit der nétigen Energie. Falls
du mit dem Begriff Superfood nichts anfangen kannst
- das sind Lebensmittel, die besonders reich an wert-
vollen Inhaltsstoffen wie Vitaminen und Antioxidantien
sind. Jetzt mal Butter bei die Fische: Wenn du deine
Chiasamen in Hafermilch einweichst, solltest du darauf
achten, dass sie mindestens 10 Minuten quellen kon-
nen. Ab und zu umriihren, damit keine Klumpen ent-
stehen. In der Zwischenzeit kannst du deine Banane
und dein Topping vorbereiten. Dann kommt das Beste:
Du mixt die Banane und die gequollenen Chiasamen
mit der Hafermilch und gibst noch ein Loffelchen
Spirulinapulver hinzu. Ordentlich umriihren, damit
sich das Pulver richtig verteilt. Danach kommen die

Haferflocken dazu und alles wird nochmal schén durch-
gemischt. Wenn es zu fest ist, einfach noch ein bisschen

Hafermilch hinzufiigen. Und tadaaa - fertig ist deine
farbenfrohe Bowl fiir den perfekten Tag!

Ac

Was ihr fiir euer Spirulina Porridge benotigt:
60 g Haferflocken
200 ml Hafermilch
1 TL Chiasamen
1 TL Spirulinapulver
Y2 Banane
Topping:
Friichte
Kokosflocken
Ganola

Niisse

Spirulina Porridge
Hier entlang zum Spirulina Pulver
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- dukkah and greens -

Ich bin eine Architektin aus Niirnberg, die sich gerne in Garten und
Kiiche austobt. Ich stehe total auf saisonale und nachhaltige Rezepte, am
liebsten mit frischen Zutaten aus meinem eigenen Garten. Ich bin ein

echter Gewlirzprofi und backe auch gerne mal mit Sauerteig.

Mein Kiichengarten ist einfach der Hammer und ich liebe es, an Orte
zu reisen, wo es richtig leckeres Essen gibt. Aber mal ehrlich, ich habe
echt eine Schwiche fiir gutes Essen. Ich kann einfach nicht widerste-
hen! Genauso geht es mir bei Keramik, Leinen, Wochenmirkten und

Girtnereien. Einfach herrlich!

dukkab

and greens

Folge dukkah and greens: Blog Instagram
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Schafskise-Creme

Nimm die Kiichenmaschine und mixe den Feta,
Joghurt, Harissa, Honig, Zitronenschale und -saft zu
einer cremigen Masse.

Schmecke das Ganze mit Salz und Pfeffer ab und fiille
es in eine kleine Schiissel. Ab in den Kiihlschrank damit,
bis wir es brauchen.

Wenn es soweit ist, garnieren wir das Ganze mit Ol,
Sumach, Chiliflakes, schwarzem Peter und ein paar

Minzblittchen.

Fertig ist unsere leckerere Creme!

Schafskise-Creme
Hier ziehst du den Schwarzen Peter

Was ihr fiir eure Schafskise-
Creme benoétigt:
1 gebdufter TL Harissa
172 TL Sumach
1/2 TL schwarzer Peter
Geschrotete Chilis nach Geschmack
200 g Feta, in kleine Stiicke zerbriselt
100 g Joghurt

1/2 Zitrone (davon wird die abgeriebene Schale und

1 EL Zitronensaft benotigt)
1 172 EL Honig
1 Knoblauchzehe, fein gerieben
2 EL Oliven- oder Sesamol

einige Zweige Minze zum Anrichten
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Shakshuka

Heize in einer wuchtigen, idealerweise gusseisernen
Pfanne das Olivenol auf. Diinste in der Pfanne die
Zwiebel, Paprika und Knoblauch weich. Das dau-
ert ungefihr 10 Minuten. Wiirze die Mischung mit
Shakshuka-Gewiirz, Chili, Tomatenmark und 3/4
Teeloffel Salz und lasse alles kurz mitrosten.

Fiige anschliefend die Tomaten, gehackte
Korianderstiele und Zucker hinzu und lasse alles
bei sanfter Hitze fiir weitere 10 Minuten kocheln.
Schmecke das Ganze mit Salz und Pfeffer ab.

Driicke mit einem Loffel vier Vertiefungen in die
Sauce und schlage jeweils ein Ei hinein. Lasse die
Eier bei niedriger Hitze stocken. Das Eigelb sollte
etwas fliissig bleiben, was etwa 8 Minuten dauern
kann.

Garniere das Gericht mit Korianderblittchen und
platziere die Pfanne am besten mitten auf dem Tisch.

Shakshuka
Hier findest du unser Shakshuka

Gewlirz

Was ihr fiir eure Shakshuka benotigt:
2 EL Shakshuka Gewiirz
1 TL Kreuzkiimmel
Geschrotetes Chili zum abschmecken
Salz, Pfeffer
800 g Tomaten, klein gebackt (wenn keine frischen
sonnengereiften Tomaten erhiltlich
sind kann man auf Dosentomaten ausweichen)
1 Zwiebel, gebackt
1 rote Paprika, in Streifen geschnitten
1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten
2 Knoblauchzehen, fein gebackt
2 TL Tomatenmark
3 EL Olivenol
2 TL Zucker
4 Eier
1 Bund Koriander, die Blittchen abgezupft, die

Stiele klein geschnitten
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- dukkah and greens -

Gurkensalat mit
Chili Knoblauch und

Joghurt

Mische den Joghurt mit dem Tsatziki Gewiirz und

gib ihn in ein Sieb, das mit einem Kiichentuch aus-
gelegt ist. Lasse es abtropfen, um den Joghurt etwas
fester zu machen. Salze die Gurkenstiicke und lege

sie auf ein Kiichenhandtuch. Erhitze das Olivendl in
einer kleinen Pfanne und erwirme den Knoblauch
und die Chilis darin. Schmore das Ganze 5 Minuten
bei schwacher Hitze, um sicherzustellen, dass der
Knoblauch nicht verbrennt und bitter wird. Fiige dann
den Ingwer, 1 TL Tischgewiirz und etwas Salz hinzu
und lasse es etwas abkiihlen. Tupfe die Gurken tro-
cken und vermische sie in einer kleinen Schiissel mit 2
Prisen Zucker und 2 EL Essig. Schmecke mit Salz und
Pfeffer ab. Bis hierhin kann der Salat gut vorbereitet
werden. Wenn du bereit bist zu essen, verteile den
abgetropften Joghurt auf einem grofien Teller und lege
die Gurken darauf. Triufle das gewiirzte Ol mit dem
Knoblauch dartiber und dekoriere es mit dem rest-
lichen Tischgewtiirz und Kriuterblittchen.

Gurkensalat mit Chili Knoblauch
Pimp dein Tzatziki mit unserem
Gewiirz

Was ihr fiir euren Gurkensalat mit Chili
Knoblauch und Joghurt benotigt:
Gurkensalat mit Chili und Sesam
1 TL geschrotete Chilis
2 EL Orientalisches Tischgewiirz
1 EL Tzatziki Gewiirz
500 g Gurken (lings geviertelt, und in Stiicke
geschnitten)

500 g Naturjoghurt
4 EL Olivenol
1 Knoblauchzebe in feinen Scheiben
2 TL geriebener Ingwer
2 EL Apfelessig oder heller Balsamico
2 Prisen Zucker Salz, Pfeffer zum abschmecken
Einige Zweige Koriander oder Minze zur

Dekoration
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- dukkah and greens -

Kichererbsen mit
Za‘atar und Sumach

; .. . ) )
Heiz den Ofen auf 205 Grad Ober- und Unterhitze s e (Y comicy) el oo bissin (s Zpl it

vor, damit die Kichererbsen ordentlich knusprig wer- und Sumach benétigt:

den. Spiil sie ab und tupf sie trocken. 1 TL Zabtar

Wenn du magst, kannst du die Hautchen abzupfen 172 TL Sumach Optional: geschrotete Chilis
- meine Art von Kiichen-Meditation. Vermische die 1 Dose Kichererbsen
Kichererbsen mit 2 EL Olivenol und 1/2 TL Salz auf 3 EL Olivendl

einem kleinen Blech und ab damit in den Ofen fiir 1 TL Sal=

ca. 25 Minuten. Aber nicht vergessen, zwischendurch
mal zu wenden.

Wenn sie fertig gerdstet sind, nimm sie raus und
vermenge sie noch warm mit dem restlichen EL

Olivenol, Sumach und Zahtar.

Abschlieffiend noch mit Salz und - falls gewiinscht —
geschroteten Chilis wiirzen. Voila!

Kircherebsen mit Za‘atar & Sumach
Za‘atar und Sumach findet ihr hier
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Knusprige Lavosh
Brote mit Za‘atar

Nimm eine kleine Schale und mische darin lau-
warmes Wasser, Honig und Olivendl. In einer grof3-
en Schiissel wird nun das Mehl zusammen mit Salz,
Hefe und Zahtar vermengt.

Die Flissigkeiten aus der kleinen Schale dazu geben
und alles mit der Hand verkneten. Zugedeckt lisst du
den Teig fiir ca. 90 Minuten gehen. Wihrenddessen
heizt du den Ofen auf 160 Grad Ober- und
Unterhitze vor. Nun rollst du den Teig moglichst
diinn aus - am besten zwischen zwei Backpapier-
Lagen.

Die obere Lage entfernen und den Teig mit der
unteren Lage auf ein Blech legen. Mit Olivenol
bepinseln und etwas orientalischem Tischgewiirz und
Salz bestreuen. Ab in den Ofen fiir ca. 20 Minuten,
bis es schon knusprig goldbraun ist. Ab und zu
checken, ob es nicht zu dunkel wird. Danach ein-
fach abkiihlen lassen und in Stiicke brechen. Zum
Aufbewahren, packe sie am besten in eine luftdichte
Blechdose.

Guten Appetit!

Was ihr fiir eure Lavosh Brote mit
Za‘atar benotigt:
172 TL Zahbtar
2 TL orientalisches Tischgewiirz
1 TL Meersalz
160 g Mehl
1 TL Salz
172 TL trocken Hefe
4 EL Olivenol
1 TL Honig

120 ml lauwarmes Wasser

Knusprige Lavosh Brote
Zum Instagram Post
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Brote mit Schafskise-
Fiillung

Nimm die warme Milch und das Wasser und mische
sie mit Hefe und Honig. Lasse das Ganze eini-

ge Minuten stehen, bevor du das Ei hinzufiigst.
Vermische das Mehl, Salz und Zahtar in einer grofien
Schiissel und knete es mit den fliissigen Zutaten.

Lasse den Teig fiir eine Stunde gehen, bis er fast
verdoppelt ist. Teile ihn in 4 Stiicke und rolle sie

zu Rechtecken (ca 20 cm x 12 cm) aus. Verteile

den Schafskise gleichmifiig dartber, halte dabei
einen Rand frei. Bestreiche die Rinder mit einer
Ei-Wasser-Mischung und rolle sie zu Schnecken auf.

Bestreiche sie erneut mit dem Ei-Wasser-Gemisch
und bestreue sie mit orientalischem Tischgewiirz.
Lasse sie fiir 45 Minuten gehen und heize den Ofen

auf 200 Grad vor. Backe die Schnecken fiir 30 bis 35
Minuten, bis sie goldbraun sind.

Brote mit Schafskise-Fiillung
Entdeckt unser orientalisches
Tischgewtirz

- dukkah and greens -

Was ihr fiir eure Brote mit Schafskise-
Fiilllung benoétigt:
20 g Zahtar
1 TL orientalisches Tischgewiirz
100 ml warme Milch
100 ml lauwarmes Wasser
150 g Feta, in kleine Stiicke zerkriimelt
300 g Mehl
1 Ei
1 Eigelb
1 EL Honig
1 TL Salz
7 g Trockenbefe
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Salate und Bowls

Fiir alle, die es bunt, lecker und gesund lieben!




Quinoa Salat

Ob Frithjahr, Sommer, Herbst oder Winter: Ein
Picknick mit den Liebsten darf zu keiner Jahreszeit feh-
len. Vor allem bei herrlich schnem Wetter bekommt
man Lust auf ein Picknick im Griinen. Egal ob im eige-
nen Garten, ein Picknick im nichstgelegenen Park mit

Freunden, oder am Lieblingsbrunnen: Platz fiir eine
Decke findet sich fast iiberall.

Und damit ihr richtig ausgestattet seid, haben wir uns
heute ein Picknick Rezept fiir euch iiberlegt. Und zwar
einen Quinoa Salat mit Kichererbsen.

Den Quinoa einfach nach Packungsanweisung zuberei-
ten und abkiihlen lassen. Anschlieflend die Kichererbsen
in ein Sieb geben, mit Wasser abspiilen und abtropfen
lassen. Jetzt die restlichen Zutaten verarbeiten und alles
miteinander in einer Schiissel vermischen.

Fiir das Dressing alle Zutaten gut miteinander verriih-
ren. Zum Schluss das Dressing mit dem Salat vermen-
gen. Je linger ihr den Salat ziehen lasst, umso besser
schmeckt er iibrigens. Auch prima tiber Nacht.

Quinoa Salat
Die perfekte Zutat zum abrunden
unseres Rezepts!

- Salate und Bowls -

Ac

Quinoa Salat Rezept

Fiir den Salat:
100 g Quinoa (nach Packungsanleitung zubereitet)
1 Dose Kichererbsen (265 g Abtropfgewicht)
2 Mohren (geschilt, grob geraspelt)
4 Friihlingszwiebeln (fein geschnitten)
50 g Pistazien (gehackt)
60 g Datteln (gebackt)
20 g Petersilie (frisch, gebackt)

Fiir das Dressing:
60 ml Olivenol
3 EL Zitronensaft
1 EL Honig
1 TL Harissa Pulver
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Matchanoodles mit
Matcha-Hoing-
Ingwer-SofSe

Matcha ist der Superheld unter den Superfoods! Aber
nicht nur als Matcha Latte oder Smoothie Bowl kann er
dein Leben bereichern. Auch in Pasta, Kuchen oder als
Eis macht er eine seeehr gute Figur.

Sei mutig und lasse dich inspirieren!

Wie wire es zum Beispiel mit Matcha-Nudeln? Koche
deine Nudeln wie gewohnt und mische das griine
Pulver unter. Schile Zucchini in diinne Fiden und ver-
mische sie mit den Nudeln. Erhitze Ol in einer Pfanne,
gib Ingwer und Knoblauch hinzu und brate alles gold-
braun an. Nimm die Pfanne vom Herd und vermische
die Zutaten.

Fiige nun die Matcha-Nudeln und Zucchini-Streifen
hinzu und vermische alles gut miteinander.

Matchanoodles
Wer Matcha noch nicht daheim hat,

sollte dies schnellstens indern!

Matchanoodles Rezept
225g Glasnudeln
3 TL Matcha Pulver
1 grofSe Zucchini
Meersalz
3 EL Olivenol
1 EL gemablener Ingwer
3 Knoblauchzehen
2 TL Sesam-Ol
2 EL Honig
2 EL Matcha Pulver (fiir die Honig-Matcha SofSe)
2 EL Soja Sojasofse
Saft einer Zitrone
15 Blitter Minze
15 Blitter Basilikum

- Salate und Bowls -
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Goodvibe Bowl

Good Vibes Bowl - das ist genau die richtige

Beschreibung fiir meine Bowl! Habt ihr Bowls schon

mal selbst gemacht oder ausprobiert? Ich bin richtig
verliebt in Bowls! In Zeiten wie diesen sehnen wir uns
nach etwas, womit wir nicht nur unseren Korper, son-

dern auch unsere Seele gesund erhalten kénnen, etwas,

das uns garantiert, dass wir resistent bleiben und stark.

Und weil gesunde und gliickliche Menschen bunt essen,

stelle ich euch heute meine Good Vibes Bowl vor.

Ich liebe es, wenn es bunt ist, wenn es gesund und
lecker ist und vor allem, weil es etwas ist, was ich
iberall mit hinnehmen kann! Zusitzlich sorgt es fiir
positive Vibes am Mittag oder Abend! Die gesunden
Lebensmittel liegen in allen nur erdenklichen Farben
vor mir auf der Arbeitsfliche und ich empfinde diese
heute mehr denn je als wahre Mittel zum Leben und

bin zutiefst dankbar dafiir.

Meine Bowl besteht aus Reis, verschiedenem Gemiise,
Cashewniissen, Sesam, Leinsamen, Koriander und

einem Dressing. Oh, und wer mochte kann Tofu, Lachs

oder Hiithnchen erginzen.

Goodvibe Bowl
Die perfekte Zutat fiir eure Bowl

- Salate und Bowls -
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Goodvibe Bowl Rezept
Ein bisschen gekochter Reis
eine Handvoll Edamame
Cherry Tomaten
Koriander
Gurke
Granatapfelkerne
Lachs
Lauchzwiebeln
Cashewniisse
Sesam

Leinsamen

Als Dressing hab ich mir selbst ein Sesam-Erdnuss-
Dressing gemacht, welches ich hinzugefiigt habe.
Probiert selbst mal aus das farbenfrobe Allerlei zu
einem herrlichen Gericht in einer grofSen Schiissel zu
vereinen! Allein das bringt schon positive Gefiible!
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- LaWendel Marchenkiiche -
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Folge LaWendels Mirchenkiiche:
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Eine gelernte K6chin & Hotelbetriebswirtin, mit 17 Jahren Berufserfahrung
zaubert Mirchen in kulinarische Gerichte. Dabei liegt der Fokus auf gluten-
freien Produkten & weitestgehend vegetarischen Rezepten, die iiber ihren
Onlineshop in Form von Backmischungen oder Kochbiichern erhiltlich sind.
Das Besondere dabei sind nicht nur die Mirchen wie ,,Schneewittchen,
die beim Backen Erinnerungen an die Kindheit wecken, sondern auch
das verwenden natiirlicher Rohprodukte aus kontrolliertem Anbau ohne
die Verwendung von Aroma-, Konservierungs- oder Zusatzstoffen.

Durch die Glutensensitivitit ihres Vaters hat sich Laura Wendel zwar
auf diese Unvertriglichkeit spezialisiert, doch wer einen Anspruch an

eine gesunde Ernihrung hat, ist in der Mirchenkiiche goldrichtig. Denn
die Moral von der Geschicht': ,Liebe geht durch den Magen, Mirchen
verbinden und vergisst man seit Generationen nicht!

lawendel.de Instagram
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- LaWendel Marchenkiiche -

Ofenfeta Brennessel
Pesto

Ofenfeta Brennessel Pesto Rezept
Wie wir‘s mit einem super leckeren und einfachen (Rezept fiir 150 g | ca. 4 Personen)
Rezept fiir ein Brennnesselsamen-Pesto? Hol dir
eine Pfanne und roste gehobelte Mandeln und
Brennnesselsamen an. 100 g gebobelte Mandeln

Dauer: 10 Minuten

2 EL. Brennnesselsamen

Wenn alles schon knusprig ist, ab in den Morser
12 TL Salz

damit. Gib eine ordentliche Prise Salz dazu und fiille
das Ganze in ein Einmachglas. Jetzt noch grofiziigig 50 ml Olivenol
Olivenol dariiber geben und gut verriihren.

Fertig! Das Pesto passt perfekt zu gebackenem Feta
und Ofengemiise. Probier‘s aus und lass dich von dem
einzigartigen Geschmack tiberraschen.

Ofenfeta Brennessel Pesto
Hier geht’s zum Instagrambeitrag
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- LaWendel Marchenkiiche -

Fruchtcarpaccio mit
Brennessel Minz Pesto

Fruchtcarpaccio mit Brennessel
Hey du! Hier ist ein super einfaches Rezept fur eine
erfrischende Ananas-Snack-Platte. Schnapp dir einen
Morser und gib alle Zutaten hinein, um ein leckeres
Brennnessel-Minz-Pesto zu kreieren. 1 EL getrocknete Brennnessel

Minz Peto Rezept
(Rezept ca. 2 Personen)

1 TL getrocknete Minze
Dann schilst du die Ananas und schneidest sie in

hauchdiinne Scheiben, die du auf einer Platte anrich- 3 EL Zucker
test. Jetzt nur noch das Pesto dariiber verteilen und 1 EL Wasser
genieflen! Wenn du noch etwas tibrig hast, kannst du 1 Stk. frische Ananas

das Pesto auf einem Backpapier trocknen lassen und
spiter zu Pulver morsern - perfekt fiir Popcorn!

Fruchtcarpaccio mit Brennessel
Minz Peto Video
QR-Code scannen und lorem ipsum dolor sit
amet, consectetuer...
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- LaWendel Marchenkiiche -

Erdbeer Roseneis

Lass die Erdbeeren im Messbecher antauen und gib

dann Zucker und Rosenpulver hinzu. Alles schon Erdbeer Roseneis Rezept
pirieren. Jetzt schligst du Sahne steif und hebst sie (Rezept fiir 6 Stk.)
mit Cremé Fraiche unter das Fruchtpiiree.

200 g TK-Erdbeeren
Fiille die Eismasse in die Formen und stecke einen 4 EL Zucker
Holz-Eisstiel rein. Ab damit ins Gefrierfach fiir 1 TL Rosenpukver
mindestens 3 Stunden. Wenn das Erdbeer-Roseneis S
gefroren ist, schmilzt du die weifle Kuvertiire tiber i sanmne
dem Wasserbad. Hol das Eis aus der Form und lege 100 g Cremé Fraiche
es auf Backpapier. Mit einem Essloffel machst du 80 ¢ weifte Kuvertiire

dann ,zickzack“-Bewegungen mit der geschmol- i Crto Rocenblii
zenen Schokolade. Jetzt noch ein paar zermatschte getrocknete Kosembriten
Rosenbliiten driiber und ab zuriick ins Gefrierfach bis

zum Verzehr.

Dein erfrischendes Erdbeer-Roseneis ist bereit zum
Schlemmen.

Erdbeer Roseneis

: Rote Rosen soll es regnen
———
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- Lea Zapf Marktpatisserie -

In meiner Patisserie auf dem Miinchner Viktualienmarke gibt es fran-
zosisch inspiriertes Gebick auf handwerklich hochstem Niveau. Das
ausgesuchte Sortiment wird jeden Tag frisch in der kleinen einsehbaren
Backstube auf dem Markt produziert.

Dabei legen wir besonders grofien Wert darauf, natiirlich und traditionell
zu backen und auch unsere Rohstoffe von hochster Qualitit zu beziehen
- so regional und saisonal wie méglich: Eier vom Hof Gut Hollern aus
Eching, Mehl aus der Hofbriuhaus-Kunstmiihle im Tal, Kaffeebohnen
von der Rosterei Vits am Isartor, Bio-Obst vom Triibenecker auf dem
Viktualienmarkt, Tee und Gewiirze aus dem Kriuterparadies seit 1887 in
der Blumenstrafie. Am grofiziigigen Standl bieten wir auch Kaffee, haus-
gemachte Limonaden und Eistees an und freuen uns auf euren Besuch!

Folge Lea Zapf Marktpatisserie: leazapf.de Instagram
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Eistee mit Maracuja
und Zitronengrassirup

Lust auf einen erfrischenden Drink? Dann haben
wir hier das perfekte Rezept fiir dich.

Fiir den Zitronengras-Sirup musst du einfach 150 ml
Wasser mit 300 g Zucker autkochen, bis der Zucker
sich vollstindig aufgelost hat. Dann schneidest du
vier Stengel Zitronengras in diinne Scheiben und
gibst sie in den noch heifien Sirup. Lass das Ganze
abkiihlen und passiere das Zitronengras durch ein
Kiichensieb. Der Sirup hilt sich luftdicht verschlossen
im Kiihlschrank fiir einige Monate.

Jetzt kommt der Griine Tee ins Spiel. Bereite ihn nach
Briith-Rezeptur zu und lass ihn erkalten. Mische den
Tee mit Maracuja Saft und stifie ihn nach Belieben mit
unserem selbstgemachten Zitronengras-Sirup.

Serviere das Ganze auf Eiswiirfeln im Glas und garnie-
re mit frischer Minze.

Eistee mit Maracuja und

Zitrnengrassirup Rezept
Fiir 1 Liter Eistee
500 ml Griiner Tee Sencha, erkaltet
500 ml Maracuja Saft, nach Belieben auch
mehr oder weniger

Zitronengras-Sirup nach Belieben der SiifSe

Zur Deko:
Frische Minze

1 EL getrocknete Rosenbliiten

Eistee Maracuja & Zitronengrass
Griiner Tee Sencha Genuss fir

jeden Tag
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Beeren-Cookie mit

weifler Schokolade

Nimm Butter, Zucker, Zuckerriibensirup und Salz und
schlage es zu einer schaumigen Masse. Gib dann ein
Ei dazu und schlage weiter, bis alles gut vermischt ist.

Mische Mehl mit Natron und riihre es ziigig unter.

Jetzt kommt der beste Teil — fiige gehackte Schokolade
und getrocknete Beerenmischung hinzu und hebe es
kurz unter. Stelle den Teig fiir mindestens eine Stunde
in den Kiihlschrank. Wenn du bereit bist, forme 60 g
Teig zu einer Kugel und driicke sie leicht platt.

Lege die vorgeformten Cookies fiir 30 Minuten in den
Froster oder 1 - 2 Stunden in den Kiihlschrank. Heize
den Backofen auf 180° Grad Ober- / Unterhitze vor
und backe die Cookies fiir ca. 16 - 20 Minuten auf
einem Blech mit Backpapier. Wenn du sie kiirzer back-
st, bleiben sie in der Mitte weicher.

Achte darauf, zwischen den Cookies gentigend Platz zu
lassen, da sie etwas breit werden. Freu dich auf kost-
liche, frisch gebackene Cookies!

Beeren-Cookie mit Schokolade
Friichte — schonend verarbeitetet und
vielfiltig anzuwenden

- Lea Zapf Marktpatisserie -

Beeren-Cookie mit weifler
Schokolade Rezept
125 g Butter;, weich
130 g Zucker
10 g Zuckerriibensirup
5 g Salz
1 Stk. Ei, Grofte M
180 g Weizenmehl
2 g Natron
125 g weifSe Schokolade, in grobe Stiicke gehackt
50 g getrocknete Beerenmischung (nach Belieben
mischen; bei mir: 15 g Himbeeren, 15 g
Erdbeeren, 10 g Brombeeren, 10 g Gojibeeren)

Ergibt ca. 12 grofSe Cookies
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Malven-
Marmorkuchen

Du nimmst 25 g Malvenbliiten und hackst sie mit einer
Moulinette oder Kiichenmaschine fiir etwa 5 Minuten
zu einem feinen Pulver. Dann trennst du die groberen
Stiicke mit einem feinen Kiichensieb vom feinen Pulver
ab und bewahrst sie fiir spiter auf, zum Beispiel fir
einen ‘Tee oder Eistee. Dein Ziel ist es, ca. 15 g feines
Malven-Pulver zu erhalten. Als Nichstes heizt du den
Backofen auf 160° Grad Umluft oder 180° Grad Ober-/
Unter-Hitze vor. Dann fiillst du eine Kastenform mit
Butter und Mehl oder legst sie mit Backpapier aus. Jetzt
schligst du weiche Butter mit Zucker und Salz schau-
mig und gibst nach und nach die Eier hinzu, um weiter
aufzuschlagen. Das Mehl mischst du mit Backpulver
und rithrst es abwechselnd mit 120 ml Sahne ziigig
unter. Die Hilfte des Teiges gibst du in die Kastenform
und vermischst das Malven-Pulver mit 80 ml Sahne, um
es mit der anderen Hilfte des Teigs zu vermengen. Den
Teig fiillst du auf den hellen Teig in die Kastenform
und marmorierst ihn mit einer Gabel, bevor du ihn
glatt streichst. Dann backst du den Kuchen fiir ca.

50 Minuten im vorgeheizten Backofen und machst

die Stibchen-Probe. Nach dem Backen lisst du den
Kuchen auf einem Kuchenrost abkiihlen, 16st den Rand
mit einem Messer und stiirzt den Kuchen vorsichtig auf
ein Kuchengitter. Zuletzt verzierst du den vollstindig
abgekiihlten Kuchen mit Schoko-Glasur.

Malven-Marmorkuchen Rezept
250 g Butter, weich
200 g Zucker
5 g Salz (1 TL)
5 Stk. Eier; Grofse M
350 g Weizenmehl
14 g Backpulver (3 TL)
200 ml Sabne
15 g Malven-Pulver (aus 25 g Malvenbliiten
gewonnen)

200 g weifSe Schoko-Glasur

Malven-Marmorkuchen
Malve ein erfrischendes und aroma-
tisches Geschmackserlebnis!
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Unsere Vision ist es, eine Welt zu er-
schaffen, in der Nachhaltigkeit kein

Nischenprodukt mehr ist, sondern
Standard.

Dafiir setzen wir uns ein. Sie konnen sich darauf ver-
lassen, dass wir unser Versprechen halten werden.
Als wir uns vor einigen Jahren dazu entschieden haben,
eine Photovoltaikanlage auf unserem Bauernhof in
Niederbayern zu installieren, war das Ziel klar: Wir
wollten so viel Energie produzieren, wie wir selbst ver-

e

brauchen.

Nachhaltigkeit

Wir lieben die Natur und wollen unseren Teil dazu
beitragen, die Welt nachhaltig zu gestalten.

y

|

-

In den letzten beiden Jahren ist es uns gelungen, zu-
sitzliche Energie zu produzieren — ein grofiartiges Ge-
fithl. Wir laden nicht nur unsere Elektroautos mit Strom
aus unserer Photovoltaikanlage auf, sondern liefern

auch tiglich frische Kriutertees in die Blumenstrafie
nach Miinchen per Elektroflotte.

Das Ziel ist klar: Unser Fuhrpark soll bis Ende 2024
zu 100 % elektrisch sein. Das ist eine ambitionierte,
aber machbare Herausforderung, da wir uns dieser
bereits 2012 stellen.
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So finden Sie uns

Mit der Miinchner U-Bahn bis zum Marienplatz,
dann zu Fuf} iiber den Viktualienmarkt in die Blumenstrafie
(Richtung Sendlinger Tor).

Oder U-Bahn Haltestelle Sendlinger Tor,
dann in Richtung Innenstadt.

© Google Maps (prlat / staatl...
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Kriuterparadies seit 1887
Blumenstrafie 15
80331 Miinchen
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D’ Original Oberbayrifche
Rrduter- und Wursel-Sepp”

Seit 1887

Wir freuen uns auf Ihren Besuch
Kriuterparadies seit 1887
Blumenstrafie 15, 80331 Miinchen

Wir sind gerne fiir Sie da
Telefon: (089) 26 57 26
E-Mail: laden@seit1887.de

Folgen Sie uns
www.phytofit.de /kraeuter-tipps
www.facebook.com/seit1887

www.instagram.com/kraeuterparadies

Besuchen Sie unseren Online-Shop
www.seit]1 887.de
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