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Liebe Feelvita-Fans,

was bedeutet Kochen fiir Sie? Im Alltag muss es oft schnell gehen
- darunter leiden nicht nur der Geschmack, die Variationsvielfalt
und die Freude am Essen, sondern auch die Lebensqualitdt. Oft
greifen wir zu Gerichten, die mit wenigen Handgriffen schnell
zubereitet werden kénnen, sogenanntem Convenience Food. Mit
Kochspal3, Leidenschaft und Genuss hat das aber nicht mehr viel
zu tun. Und auch nicht mit gesunder Erncéihrung.

Mit dem Feelvita Food Processor haben wir ein Gerdit ent-
wickelt, das den Kochspal3 und das Bewusstsein fiir eine gesunde
Erndhrung zurtick in lhre Kiiche bringen wird. Denn schlieB3lich
gilt: Du bist, was du isst! Entdecken Sie den Lifestyle von Feelvita
und einen einfachen Weg zu mehr Vitalitét! In diesem Rezeptbuch Petra Repac

zeigen wir geniale Rezepte, mit denen Sie jederzeit frisch, leicht Geschiftsfiihrung Genius GmbH
und gesund genielBen! Der Feelvita Food Processor tibernimmt
sdmtliche aufwendige Vorbereitungen und wird Sie mit seiner
enormen Zubereitungsvielfalt und der schnellen und prdézisen
Verarbeitung liberzeugen. Zaubern Sie kostliche Rezepte frei von
Konservierungsstoffen, kiinstlichen Aromen, Zuckerzusdtzen und
anderen industriellen Inhaltsstoffen.

Petra Repac ist Geschaftsfrau, Ehefrau
und Mutter zugleich. Sie liebt es fir
Ihre Familie zu kochen und Losungen
flr alltagliche Herausforderungen in
der Kiiche zu finden. Mit dem Food
Processor hat sie gemeinsam mit

den Genius-Ingenieuren ein weiteres
Gerat fur die Feelvita-Serie entwickelt,

In unseren Themenwelten finden Sie tolle Rezepte, die nicht nur
unglaublich lecker, sondern auch gesund und leicht nachzu-
kochen sind - fiir maximalen Kochspal3! Unsere ausgewdhlten
Experten begleiten Sie und geben Erkldrungen und Tipps zu
Themen wie Rohkost, Clean Eating, Babynahrung, Backen,
Hauptgerichten, Desserts, Partyfood und vielem mehr! Ein paar
tberfliissige Kilos verlieren, die Erndhrung optimieren oder mehr
Kreativitdt in die Kiiche bringen — mit dem Rezeptbuch und lhrem
Feelvita Food Processor erreichen Sie lhre persénliche Ziele einfach
und langanhaltend! Probieren Sie es aus!

das mit Funktionsvielfalt, einem
kraftvollen Induktionsmotor und
modernem Design liberzeugt.

Wir wiinschen Ihnen viel Spal3 beim Kochen und Geniel3en!
Herzliche Griile

Ihre Petra Repac mit Team Halten Sie sich stets
auf dem Laufenden
und besuchen Sie uns

?{%’% ? jederzeit online unter:
/f/%é"f (www.genius.tv|
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Do it yourself - mit dem
Feelvita Food Processor

Das Thema ,Do it yourself” ist heute in aller
Munde. Doch was steckt eigentlich dahinter?
DIY beschreibt den Anspruch, Dinge einfach
selbst zu machen. Im Gegensatz zu fertigen
Produkten, die industriell und als Massenware
gefertigt werden, entsteht beim Selbstma-

chen etwas Besonderes, das einzigartig ist. Die
Feelvita-Philosophie setzt genau an diesem
Punkt an. So steht die Feelvita-Produktreihe

fur Gerate, die die Vielfalt und Kreativitat in der
Kiiche fordern. Auch der Feelvita Food Processor
ist ein DIY-Gerat - speziell flr diejenigen, die auf
ihre Erndhrung achten oder diese optimieren
mochten.

Das Multitalent bietet 14 Funktionen in einem
Gerat - damit gehen Ihnen Kochvorbereitungen,
das Kneten von Teigen und andere Arbeiten
leicht von der Hand und machen Spaf! Durch
die rasche Verarbeitung der Zutaten sparen Sie
deutlich Zeit und durch das geschlossene System
Ihres Multitalents bleibt die Kiiche sauber. So
wird das Kochen zum Erlebnis!

,Do it yourself” hei3t aber auch vor allem eins:
Man hat es selbst in der Hand! Wahrend man
vieles nicht in gewlinschter Form oder in einer
bestimmten Verarbeitungsqualitat fertig erwer-
ben kann, bestimmt man beim Selbstmachen
mit dem Feelvita Food Processor alles selbst. Sie
kennen die Zutaten, deren Qualitat und Frische.
Sie bestimmen tiber Geschmack, Zubereitungs-
menge und Konsistenz. Und Sie kdnnen damit
einiges fir Ihre Gesundheit, Ihr Wohlbefinden
und lhre Fitness tun. Der Feelvita Food Processor

Lt und Kreativitat

steht fiir eine Ernahrung frei von versteckten
Kalorien, Zuckerzusatzen, kiinstliche StiBungs-
mitteln und Aromen, Geschmacksverstarkern,
Konservierungsstoffen und anderen schadlichen
Zusatzen.

Der Feelvita Food Processor und das Rezeptbuch
begleiten Sie auf dem Weg zu einer gesunden
und ausgewogenen Erndhrung, die Spall macht
und die fir jeden Geschmack vielseitige Geniisse
bereithalt. In den folgenden Themenwelten fin-
den Sie geniale Rezepte, die Ihnen einen Einblick
in die Vielfalt der Moglichkeiten geben, zum
Selbstmachen motivieren und die Kreativitat in
der Kiiche fordern! Und das immer mit Blick auf
Ihr Wohlbefinden! Was ist |hr Lieblingsrezept?
Finden Sie es heraus!

feelvita

Feelvita - eine starke Marke
aus dem Hause Genius

Feelvita ist die junge Produktlinie fiir alle,
denen eine vielseitige, frische und gesunde
Erndhrung wichtig ist — auch wenn wenig
Zeit fiir die Zubereitung bleibt. Feelvita steht
fiir einen Lifestyle, der sich perfekt in den
Alltag integrieren ldsst und der mit Frische
und Genuss liberzeugt!

%ﬂiﬂs
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Der Feelvita food Processor —
wmeelr als eine Kicclhenmwascliine

Der Feelvita Food Processor ist ein echtes
Multitalent — in einem kompakten und
leistungsstarken Gerat! Egal ob hobeln, zer-
kleinern, reiben, raspeln, Julienne schneiden
oder mixen. Er ermdglicht es, alles mit einem
Gerat zu erledigen & halt Zusatzfunktionen
bereit, z.B.:

Sahne schlagen & emulgieren

Schlagen Sie Sahne in wenigen Sekunden fiir das
perfekte Sahnehdubchen oder zur Weiterverar-
beitung. Die Emulgierscheibe ist auch perfekt zum
Aufschlagen von Eischnee und Mousse oder fiir die
Zubereitung von Dressings.

Teig riihren und kneten

Mit dem Feelvita Food Processor kénnen Sie nahezu
jede Art von Teig zubereiten: Hefe-, Miirbe-, Bldtter-,
Plunder-, Riihrkuchen-, Brotteig und vieles mehr.
Saft pressen

Es geht nichts (iber frisch gepressten Saft! Mit der
Zitruspresse des Feelvita Food Processors geht das
besonders schnell, sicher und komfortabel.
Pommes

Schneiden Sie Pommes durch das Einsetzen

der speziellen Schneidscheibe und bringen Sie
Abwechslung auf den Tisch! Nicht nur Kartoffeln,
sondern auch StiBkartoffeln und andere
Gemdisesorten eignen sich hervorragend!

Eis herstellen

Auch das geht! Friichte kénnen spielend einfach zu
cremigem Eis verarbeitet werden.
Verarbeitung von Fleisch und Fisch
Verarbeiten Sie Fleisch und Fisch ganz leicht
selbst z.B. zu Hackfleisch, Tatar, Frikadellen
und Fiillungen!

,

Weitere Vorteile:

Purer KochspaB!

Die Funktionsvielfalt ermdglicht es, alle Vorberei-
tungen mit einem Gerdit zu erledigen. Mit dem
Feelvita Food Processor sind Kochvorbereitungen
nicht léstig, sondern machen Spaf3!

Du bist, was Du isst!

Der Feelvita Food Processor liberzeugt durch eine
einfache und schnelle Verarbeitung - der Verzicht
auf Fast Food und kalorienreiche Snacks féllt leicht,
weil man vorbereitet ist und nicht aus Stress zu
Ungesundem greift - man achtet auf sich und auf
die Erndhrung! Auch fiir diejenigen, die aus ge-
sundbheitlichen Griinden auf die Erndhrung achten
mlissen (z.B. wegen Allergien, Laktose-/Gluten-
oder sonstiger Unvertrdglichkeiten, Diabetes), ist
der Food Processor ideal.

Frisch statt konserviert!

Selbstbestimmtes Essen heif3t: Selbstkochen, wissen,
was drin steckt und Kochen nach dem eigenen
Geschmack!

Einfach schlank & gesund!

Mit dem Feelvita Food Processor kénnen Sie per-
sonliche Ziele einfach, schnell und langanhaltend
erreichen.

Kein Food Wasting!

Mit dem Feelvita Food Processor bereitet man
genau die Menge zu, die man benétigt.

Zeit & Geld sparen!

Sparen Sie nicht nur Kalorien, sondern auch Zeit
und Geld!

Einfiihrung in die Welt des Food Processors
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So leicht ist das Arbeiten mit dem o PULSE-Taste flir den Pulsier-/Intervallbetrieb
Feelvita Food Processor! zum kontrollierten Hacken und Mixen. Nutzen

.. . Sie diese Funktion, wenn Sie den Verarbei-
Sie konnen es kaum abwarten? Das kennen wir !

nur zu gut! Mit dieser Kurzanleitung geben wir sungsgimelelrlasm i EElapre emiellie:

ren wollen, bspw. zum Hacken von Zwiebeln
und Fleisch.

Ihnen einen kleinen Uberblick zu Ihrem Feelvita
Food Processor. Beachten Sie zusatzlich zu dieser
Kurzanleitung auch die Bedienungsanleitung
des Gerates! Sie enthalt wichtige Sicherheitshin-
weise und wertvolle Tipps zum Gebrauch des
Gerates und seiner Zubehorteile! Reinigung

Sollten die Zutaten beim Verarbeiten an den
Behalterwanden oder am Messer haften bleiben,
diese einfach mit dem Spatel abstreichen.

Behalterwahl Reinigen Sie die Motorbasis, indem Sie sie mit
einem feuchten Tuch abwischen. Die Messer, die
Zitruspresse und die Scheiben sollten unmittel-

bar nach der Verwendung unter flieBend heilem

Der Feelvita Food Processor bietet
zwei Behaltergrol3en fiir verschie-
dene Gerichte und Portionsmengen. Fiir kleinere
Mengen, bspw. fiir Dressings, Dips, Mayonnaise
oder zum Hacken von Zwiebeln, Knoblauch
sowie von Krautern, empfehlen wir den kleinen
Behalter (Fassungsvermogen: 500 ml) mit dem
kleinen Messer. Der grol3e Behalter (Fassungs-
vermogen: 1400 ml) ist dementsprechend fiir ?_ =g

Wasser abgesplilt werden. Achten Sie dabei
darauf, die Klingen nicht mit den Handen zu
berlhren. Alle Zubehdrteile konnen in der Spiil-
maschine gereinigt werden. So ist |hr Feelvita
Food Processor schnell wieder einsatzbereit.

groBere Mengen und den Einsatz des grof3en
Messers, der Emulgierscheibe, der Zitruspresse
und der Schneidscheiben geeignet.

Richtige Befiillung

Hightech
Induktionsmotor

Der groR3e Behélter verfiuigt tiber eine Markie-
rung, die die maximale Befiillung (500 ml bei

Flussigkeiten) anzeigt. Achten Sie darauf, dass
Sie die Behalter nicht tGberfillen.

Die richtige Technik - 100 % Kontrolle
liber den Verarbeitungsgrad

Das Gerdt verfiigt tiber 2 Funktionsstufen

zur optimalen Konsistenzsteuerung:

o AUTO-Taste fiir den Dauerbetrieb zum
Hacken, Mixen, Emulgieren, Kneten, Riihren,
Schlagen, Schneiden, Reiben und Raspeln.

B schnellstartanleitung



Das Zubehor - maximale Flexibilitat durch einfachen

Tausch von Messern, Schneidscheiben & Co )

Grof3es Messer (
zum Mixen, Hacken, Zerkleinern und Rihren groBerer Mengen und auch zum Kneten von Teig O}

Kleines Messer
zum Mixen, Hacken, Zerkleinern und Rithren kleinerer Mengen und auch fiir Mayonnaise

Zitruspresse
zum restlosen Auspressen von Zitrusfriichten

Emulgierscheibe
zum Emulgieren und Aufschlagen von Sahne, Eiweil3, Mousse und vielem mehr

Grobe Schneidscheibe (2 in 1)
fur dickere Scheiben oder grobes Raspeln von Kartoffeln, Kase und vielem mehr

Feine Schneidscheibe (2in 1)
flr diinne Scheiben oder mittlere Raspeln von hartem Gemise, Kohl und vielem mehr

Extra-feine Reibscheibe
zum feinen Reiben bspw. von Niissen, Hartkdse oder Schokolade

Pommes-Scheibe
zum Schneiden von Pommes oder dickeren Streifen

Julienne-Scheibe
zum Schneiden feiner Streifen oder Julienne

DCCHCX P -

Spatel
zum komfortablen und restlosen Entleeren der Behalter

Aufbewahrungsbox zur sicheren und platzsparenden
Aufbewahrung der Messer und Scheiben 5‘

~
-

Schnellstartanleitung



Sich besser flihlen, gesund und fit sein —

Doch gesunde, bewusste Erndhrung
und ausreichende Bewegung gehen oft
im Alltag mit vollen Terminkalendern
unter. Durch den tdglichen Zeitmangel,
greifen wir oft zu ungesunden Fertig-
gerichten, essen oftmals zu fettig,
zuckerhaltig oder zu viel Fleisch, essen
zu wenig Obst und Gemise und trinken
viel zu wenig Wasser. Dabei ist es so
leicht, auf seine Erndhrung zu achten!
Wir haben ein paar Tipps vorbereitet,
die lhnen helfen, sich bewusster zu
erndghren und sich mehr zu bewegen:

Das Stichwort ist:

Vorbereitung! N—

Haben Sie

schon einmal

ausprobiert,

Ihre Mahlzeiten

flir den nachsten Tag abends vorzube-
reiten? Mit dem Feelvita Food Processor
gelingt lhnen das ohne groBen Zeitauf-
wand - bereiten Sie die Gerichte aus
den nachfolgenden Themenbereichen
einfach am Vorabend zu, verpacken Sie
diese luftdicht, kiihlen Sie sie und neh-
men Sie die leckeren Speisen einfach
bequem mit!

ﬁ Gesund leben

danach sehnt sich nahezu jeder von uns.

uncd Leben

Keine Fertigprodukte

Durch den Verzicht

auf Fertigprodukte,

verzichten Sie auch

auf gehartete Fette,

kunstliche Aromen, Farbstoffe und zu
viel Zucker und Salz - welche nicht gut
fur unsere Gesundheit und unser Wohl-
befinden sind! Sie werden merken, wie
es lhrem Korper gut tun wird und Ihr
Geschmackssinn feiner wird! Greifen Sie
auf naturliche Produkte, frisches Obst,
Gemise und reichlich frische Krauter
zurick!

Trinken, Trinken, Trinken

Beginnen Sie am Anfang damit, taglich
6 Glaser Wasser Gber den Tag verteilt

zu trinken. Wichtig ist, dass Sie diese
Menge stetig steigern! Ihr Kdrper muss
immer mit genligend Flussigkeit ver-
sorgt sein — erst dann kann er richtig Ar-
beiten und der Stoffwechsel in Schwung
kommen. Trinken Sie morgens direkt
nach dem Aufstehen ein Glas warmes
Wasser mit Zitronensaft und Apfelessig.
Dafiir einfach eine halbe Zitrone mit

der Zitruspresse des Food Processors
auspressen, in ein Glas mit
warmem Wasser geben, 1 EL
Apfelessig einriihren und
trinken. Das

bringt den Darm

in Schwung und
versorgt Ihren Korper
direkt mit FlUssigkeit.




Ausreichend entspannen

Bauen Sie Stress ab — damit kommen Sie Ihrem

Immunsystem entgegen! Meistens sind es kleine

Sachen, die einen entspannen: Ein Telefonat mit
Zucker reduzieren den Liebsten, ein kleiner Abendspaziergang, tief
durchatmen oder ein Buch lesen. Finden Sie am

Zucker versteckt sich in nahezu allen, indus- L
besten selbst heraus, was gut fur Sie ist!

triell verarbeiteten Produkten wie z.B. in Fertig-
gerichten, Limonaden, Fruchtjoghurts und
vielem mehr. Empfohlen von der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) werden maximal 6 TL
pro Tag! Ab S. 60 finden Sie leckere Rezepte zum
Thema ,Zucker meiden”!

o

Q‘ Q . In unseren 3 vielfiltigen Themenbereichen,
‘\ o ° finden Sie gesunde Rezepte aus den Themen
Y/ o ~Rohkost* ,Fitness” und , Erfrischungen®.

Bewegung in den Alltag integrieren

Sie kdnnen mit einfachen Tricks mehr Bewe-
gung in lhren stressigen Alltag integrieren.
Nehmen Sie ab und zu das Fahrrad oder laufen
Sie zu Ful3 anstatt mit der Bahn oder dem
Auto zu fahren, nutzen Sie die Treppe anstatt
den Lift, gehen Sie nach der Arbeit eine halbe
Stunde spazieren oder suchen Sie sich eine
Sportart, die Ihnen Spaf3 und Freude macht
und die Sie motiviert!

Gesund leben [END



Wenn das Wort ,Rohkost” féllt, denken Sie viel-
leicht an Salatdiaten, den Ersatz von Mahlzeiten
durch Gemiise-Sticks, wenig Kreativitat und
Abwechslung und endlose Tage mit viel Hunger.
Aber Rohkost ist enorm vielseitig und kann so
viel mehr: Die rohkdéstliche Erndhrung ist eine
alternative Erndhrungsform und ein komplett

neuer Lebensstil!
40 Grad-Regel

Die Rohkost-Ernahrung beinhaltet naturbe-
lassene, unbehandelte Lebensmittel, die nicht
Uber 40 Grad erhitzt werden, da ab diesem
Punkt wichtige Enzyme und Nahrstoffe verloren
gehen kénnen. Dabei sind diese Bestandteile
unverzichtbar fiir unseren Kérper und unsere
Gesundheit und genau aus diesem Grund ist es
empfehlenswert, Rohkost-Tage in die Erndhrung
einzubauen! In der rohkdstlichen Erndhrung kon-
nen auch tierische Produkte auf dem Speiseplan
stehen, solange die 40 Grad-Regel eingehalten
wird. Die Rezepte in diesem Themenbereich sind
vegan — diese konnen allerdings mit z.B. luftge-
trocknetem Schinken oder Lachs, Rohmilchkase
und vielem mehr nach Ihrem Belieben verfeinert
werden!

Hitzebehandelte Fertiggerichte, die meist voll
mit Zucker, geharteten Fetten und Zusatzstoffen
sind, kdnnen unseren Korper tibersauern und
zu diversen Krankheiten wie z.B. Rheuma, Gicht,
Allergien, Diabetes und vielem mehr fiihren.
Rohkost kann dabei helfen, Ihr Wohlbefinden,
lhre Fitness und Ihre Gesundheit zu starken, vor
Krankheiten zu schiitzen, HeiBhunger-Attacken
vorzubeugen und die Darmtatigkeiten zu unter-
stlitzen. Rohkost ist wahre Powerkost und eine
echte Wunderwaffe!

1-2-mal wochentlich Rohkost

Es geht aber nicht nur darum, ab heute nicht
mehr zu kochen und lhre Essgewohnheiten

und Vorlieben tGber Bord zu werfen - schlief3lich
finden Sie in den nachfolgenden Themenwelten
viele tolle Kochideen, die ebenfalls gesund und
vollwertig sind! Schon 1-2 Rohkost-Tage in der
Woche kdnnen sich bemerkbar machen.




Es empfiehlt sich, einen guten Mittelweg zu
wahlen, damit Sie optimal mit den Nahrstoffen

versorgt sind, die Ihr Kérper benétigt — probieren |/,

Sie einfach aus, was zu Ihnen passt und finden
Sie eine gute Balance.

Rohkost is(s)t nicht nur Gemiise-Sticks!

So einfach geht'’s: Wahlen Sie einfach aus, was
Ihnen schmeckt! Feste Bausteine der Rohkost
sind frisches und regionales Bio-Obst/-Gemse
der Saison, frische Pilze, Trockenfrichte, frische
(Wild-)Krauter, Sprossen, Keimlinge, Samen,
Niisse, Mandeln, Avocados, native Ole, Hima-
laya-Salz, frisch gemahlener, luftgetrockneter
Papaya-Pfeffer (Rezept rechts) und vieles mehr.
Auch luftgetrockneter Schinken, Lachs und

Rohmilchkase etc. sind erlaubt! Diese Lebensmit-

tel sollten so wenig und schonend wie moglich
verarbeitet werden und die 40 Grad-Regel ein-

halten. Und jetzt kommt der einzigartige Feelvita

Food Processor ins Spiel: Mit diesem Gerat ge-

lingt Ihnen die Zubereitung unserer tollen, rohen

Rezepte ganz einfach schonend und ohne groR3e
Muhe! Entdecken Sie eine neue Erndhrungsform
und lassen Sie sich von den positiven Effekten
Uberraschen!
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, Papasya-Pleffer
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Werfen Sie die wertvollen Papaya-Kerne
nicht weg! Machen Sie einfach einen wiir-
zigen Pfeffer-Ersatz daraus, den Sie super
in die roh-vegane Erndhrung integrieren
konnen. Und so einfach geht's: |

-

Zutaten: =
1 Papaya

Zubereitung

.

Die Papaya langs aufschneiden, die Kerne
heraus l6ffeln, in ein Sieb geben, waschen
und vom restlichen Fruchtfleisch befreien.
Die Papaya-Kerne mit einem Kiichenkrepp
abtupfen, auf einem neuen Kiichenkrepp
verteilen und erneut abtupfen. Die Kerne
auf einem Tablett oder Blech verteilen und
ein paar Tage an der Luft trocknen lassen.
AnschlieBend in eine Miihle geben und nach
Belieben liber den Speisen verteilen.




Brokkoli-Salat (0)

Zutaten fiir den Salat: Zubereitung:

1 kleinen Kopf Brokkoli /l Die Zutaten fiir das Dressing in einer grof3en Schiissel

1 rote Paprika verrihren.

1

/2 Apfel 2 Den Brokkoli waschen und in Réschen teilen. Den Apfel und

Fiir das Dressing:

1EL Olivendl (nativ)

1EL Apfelessig
Himalaya-Salz und
frisch gemahlener
Papaya-Pfeffer (S. 11) 3
Cashewkerne

g
r

_ Ge’sund__leben | Rohkost

die Paprika waschen, entkernen und klein schneiden. Den
Brokkoli in den groen Behalter des Food Processors geben
und mit dem groBen Messer und der Pulsier-Funktion bis
zur gewlinschten Konsistenz zerkleinern. Den zerkleinerten
Brokkoli zu dem Dressing geben.

Den Apfel und die Paprika in den groBen Behdlter des
Food Processors geben und mit dem grof3en Messer und
der Pulsier-Funktion bis zur gewiinschten Konsistenz
zerkleinern. Zu dem Brokkoli und dem Dressing geben und
gut vermengen. Nach Belieben abschmecken und mit den
Cashewkernen garnieren.




TRolkost wmit Zuwccliinig =
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Zutaten: Zubereitung:

1 Paprika /, Die Zitronen fuir den Hummus und das Dressing einzeln

2 Karotten mit der Zitruspresse des Food Processors auspressen, in

100g Cherrytomaten Glaser geben und beiseite stellen.

Fiir den Rohkost-Hummus: 2 Alle Zutaten flr das Dressing in den kleinen Behalter

1 Zucchini dgs Food Processors geben und mit dem kleinen Messer

Y2 Zitrone Al

2EL rohes Tahini 3 Die Paprika, die Karotten und die Tomaten waschen. Die

1 Knoblauchzehe Karotten schalen und die Paprika entkernen. Die Paprika

1TL Kreuzkiimmel mit der groben Schneidscheibe in den groen Behalter
Himalaya-Salz und frisch des Food Processors schneiden. Die Karotten mit der
gemahlener Papaya-Pfeffer groben Schneidscheibe in den groen Behalter des Food
(S.11) Processors raspeln.

Fiir das Dressing: é( Fur den Hummus die Zucchini waschen und klein

schneiden. Den Knoblauch schélen, den harten
Wurzelansatz entfernen und klein schneiden. Zusammen
mit den restlichen Zutaten in den gro3en Behalter des
Food Processors geben und mit dem grof3en Messer zu
einer samigen Masse mixen.

2EL rohes Tahini
1 Zitrone
1EL Olivendl (nativ)

1TL Apfelessig
frische Minze
Himalaya-Salz, Chili und 5 Die Rohkost auf einem Teller anrichten und mit dem
frisch gemahlener Papaya- Hummus und dem Dressing servieren.
Pfeffer (S.11)

‘Gesund leben | Rohkost



Gefillte

Zutaten:

6-7 getrocknete Tomaten

1 Karotte

Y2 Paprika

8 Tomaten

2 Datteln (entsteint)

2TL Tamari (Sojasauce)

1TL Olivendl (nativ)

100g Sonnenblumenkerne
Himalaya-Salz und frisch
gemahlener Papaya-Pfeffer
(S.11)

)

| Fruchtig
& kernig

Towmeaten (5)

Zubereitung:

1

2
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Die getrockneten Tomaten ca. 2 Stunden in Wasser ein-
weichen. Die Karotte und die Paprika waschen, putzen
und klein schneiden.

Die Tomaten waschen und den Boden anschneiden,
damit die Tomaten stehen bleiben. Den Deckel
abschneiden und die Tomaten aushohlen. Das
Fruchtfleisch, die eingeweichten Tomaten, die Karotte
und Paprika, die Sojasauce und das Olivendl in den
groBBen Behalter des Food Processors geben und mit dem
groBen Messer zu einer samigen Masse mixen.

Die Sonnenblumenkerne dazugeben, nach Belieben
abschmecken und kurz mit mixen. Die Tomaten mit der
Masse befullen.




’Re/ge/wb ogen- Salat

Zutaten fiir den Salat:

1 Apfel

1 Zucchini

Va Zwiebel

2 Karotten

1 Knolle Rote Bete

Fiir das Dressing:

4 EL Olivenodl (nativ)
2EL Apfelessig
Himalaya-Salz und frisch
gemahlener Papaya-Pfeffer
(SSIE)
Walnusskerne und frische Krauter
zum Garnieren

Zubereitung:

/’ Die Zutaten fiir das Dressing in einer grof3en
Schissel verrihren.

2 Den Apfel, die Zucchini, die Karotten und
die Bete waschen und putzen. Die Karotte,
die Rote Bete und die Zwiebel schalen. Die
Rohkost-Zutaten mit der groben Schneid-
scheibe in den gro3en Behélter des Food
Processors raspeln.

3 Die Obst- und Gemiiseraspel zu dem Dres-
sing geben und gut vermengen. Nach Belie-
ben abschmecken und mit Walnusskernen
und frischen, gehackten Krautern garnieren.

b, Vi

es¢1 | Teeseccccccccccccccsccccccccescccsscccscssns

Verfeinern Sie den Regenbogen-Salat mit
frischen Krautern wie z.B. Petersilie, Minze,
Schnittlauch, Estragon, Kerbel und vielem

mehr und geben Sie ihm einen noch
unvergleichlicheren Geschmack!

Auch kostlich mit anderen Gemiise- und Obst-
sorten z.B. Rot- und Wei3kohl, Birne, Ringelbete,
Radieschen und vielem mehr!
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' myat To wmeactensauce

Zutaten: Zubereitung:
4 Zucchini 4 Die Zucchini waschen und mit der Schneidscheibe fir
2 Tomaten Julienne in den groBBen Behalter des Food Processors
1 Orange schneiden. Die Zucchini-Julienne auf zwei Schalen
i 1 Knoblauchzehe verteilen.
o : 5 Factiipaiattek 2 Die Orange und den Knoblauch schélen, beim Knoblauch

Himalaya-Salz und frisch
gemahlener Papaya-Pfeffer
(5.11)

den harten Wurzelansatz entfernen und beides klein
schneiden. Die Tomaten waschen und klein schneiden.

3 Alles zusammen in den grof3en Behdlter des Food Pro-
cessors geben und mit dem grof3en Messer fein mixen.
Die Basilikumblatter durch die Einflll6ffnung dazugeben,
glatt mixen und nach Belieben abschmecken. Die Sauce
auf der Zucchini-Pasta verteilen.
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Zutaten fiir den Pizza-

Boden:

200g Quinoaflocken

1
3EL

1EL

Zucchini
geschrotete
Leinsamen

Olivendl (nativ)
Himalaya-Salz und
frisch gemahlener
Papaya-Pfeffer (S. 11)

Fiir die Tomatensauce:

3
3

2

Tomaten
getrocknete
Tomaten
Knoblauchzehe
Himalaya-Salz und
frisch gemahlener
Papaya-Pfeffer (S. 11)
Oregano

Fiir den Belag:

Gemuse nach Wahl

Zubereitung:

1
2

3

G

5

Die getrockneten Tomaten fiir die Tomatensauce ca. 2 Stunden in
Wasser einweichen.

Die Zucchini waschen, mit der feinen Schneidscheibe in den gro-
Ben Behalter des Food Processors raspeln, mit etwas Salz vermen-
gen und kurz stehen lassen. Die Zucchini-Raspeln in ein Kiichen-
tuch geben und das Wasser gut auspressen.

Die Zucchini-Raspeln zusammen mit den Quinoaflocken, den Lein-
samen und dem Olivendl vermischen und nach Belieben abschme-
cken. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig darauf
zu Pizzaboden formen. Im Backofen bei niedrigster Temperatur ca.
5 Stunden trocknen lassen. Im letzten Drittel der Zeit, die Backofen-
tlr mithilfe eines Kochloffels einen Spalt offen lassen.

Die Tomaten waschen und vierteln. Den Knoblauch schalen und
den harten Wurzelansatz entfernen. Alles zusammen mit den
eingeweichten Tomaten und den Gewiirzen in den grof3en Behalter
des Food Processors geben und mit dem gro3en Messer zerklei-
nern, bis eine Tomatensauce entsteht. Nach Belieben abschmecken.

Das Gemdse fiir den Belag mit der feinen Schneidscheibe in den
groBen Behalter des Food Processors schneiden.

Die Pizzaboden nach dem Trocknen mit der Tomatensauce bestrei-

chen und mit dem Gemise belegen.
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/Ro(/\/\/e/ga/vpe “VBurger

woit /Ra/vOyo wnd Rawd p

Zutaten fiir die Rawyo:

1009
12

wmoit Riesen-

2-3EL Wasser

Fiir den Rawchup:

4
5
4

Fiir 3 Burgerpatties:

5

Va
1009
609

und#

Cashewkerne MM”PUSMM'

Zitrone

Himalaya-Salz und frisch 5 - — ,- b L
gemahlener Papaya-Pfeffer (S. 11) e = S " N

Kurkuma und Krauter

Tomaten
getrocknete Tomaten
Datteln (entsteint)

Karotten
Zwiebel
Walnisse
Mandeln -2

Zit /

Him -Salz und frlscl' \!‘/ /(.[
er Papay wﬁfzf LR

Kurkuma und Kreuz

gema

.b‘

Furdie Burge'hbrotchen ’ - o ) . . ™ by B oR
Z ‘ CAY | : L LD N ‘
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Zubereitung:

/l Rawyo: Die Cashewkerne tiber Nacht in Wasser einweichen. Die
Zitrone mit der Zitruspresse des Food Processors auspressen, den
Saftin ein Glas geben und beiseite stellen. Die eingeweichten
Cashewkerne, den Zitronensaft und das Wasser in den kleinen

,M%"/t T Behalter des Food Processors geben und mit dem kleinen
| ap ko Messer zerkleinern, bis eine glatte Masse entsteht. Nach Belieben

abschmecken.

2 Rawchup: Die Tomaten waschen und vierteln. Zusammen mit den
getrockneten Tomaten und den Datteln in den grof3en Behalter des
Food Processors geben und mit dem grof3en Messer zerkleinern,
bis eine ketchupartige Konsistenz entsteht. Nach Belieben
abschmecken.

Burgerpatties: Die Karotten waschen und schalen. Die Halfte der
Karotten mit der groben Schneidscheibe in den gro3en Behalter
des Food Processors raspeln. Die andere Halfte der Karotten
mit der feinen Schneidscheibe in den gro3en Behdlter des Food
Processors raspeln. Beides in getrennte Schiisseln geben.
Die Zitrone mit der Zitruspresse des Food Processors auspressen,
in ein Glas geben und beiseite stellen. Die Zwiebel schélen, den
harten Wurzelansatz entfernen und grob zerkleinern.
Die Walnisse und die Mandeln in den gro3en Behalter des Food
Processors geben und mit dem grof3en Messer fein zerkleinern. Die
rob geriebenen Karotten, den Zitronensaft, die Zwiebel und die
Gewlirze dazu geben und zu einer cremigen Masse zerkleinern.
Die Nuss-Karotten-Mischung zu den fein geraspelten Karotten
geben. Alles gut vermischen, nach Belieben abschmecken und zu
Burgerpatties formen.

Zusammenbauen: Die Riesenchampignons putzen. Auf den
Innenseiten jeweils die Saucen verteilen. Dann nach Belieben
jeweils mit einem Pattie, Salat, Tomaten, Zwiebeln etc. belegen.

Sie kdnnen als Alternative zu den
,Burgerbrétchen” aus Riesencham-
pignons auch Salat- oder Kohlblatter
oder Paprikahalften verwenden.

©00000000000000000000000000000000000 o
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Sixpacks are made in the kitchen

Sport, Fitness und viel Bewegung - das sind
Dinge, die unser Korper in einem gewissen Mal3
benotigt und die Voraussetzung sind, um abzu-
nehmen und fitter zu sein. Aber Sport, Fitness
und Bewegung alleine machen den Erfolg nicht
aus! Wussten Sie, dass nahezu 50 % des Erfolges
durch die richtige Erndhrung erzielt werden
kann? Der Hobby-Kraftsportler Kai Maldaner hat
auf den nachfolgenden Seiten Fitness-Rezepte
zusammengestellt, mit denen es ganz leicht

ist, die perfekte Balance zwischen gesunder,
vielfaltiger Erndhrung und Sport zu finden. Die
Rezepte sind super schnell und einfach mit dem
Feelvita Food Processor zubereitet. Das heift, es
bleibt mehr Zeit fiir Bewegung und ab jetzt gibt
es keine Ausreden mehr! Und das Beste kommt
noch: Auf den nachfolgenden Seiten finden Sie
gesunde und leckere Fitness-Alternativen zu Tor-
ten, Waffeln, Pizza und Co, die Sie ab jetzt ohne
Reue genieBen konnen!

Wann ist die beste Zeit fiirs Training?

Allgemeingliltig kann diese Frage nicht be-
antwortet werden. Jeder Mensch hat seinen
eigenen Biorhythmus. Trainieren Sie am besten
dann, wenn sich Ihre korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit auf dem Hohepunkt befindet
und lhr Alltag es zuldsst. Kai Maldaner trainiert
lieber am Morgen, denn dabei wird das Blut
eher in die trainierten Muskeln gepumpt, der
Fettabbau eher angeregt und Sie fiihlen sich
Uber den Tag frischer und wacher. Beim Training
am Abend kdnnen Sie jedoch Stress abbauen,
die Studios sind leerer und Sie kdnnen sich vor
der Bettruhe noch einmal richtig auspowern

(es sollten mind. 2 Stunden Pause zwischen
Training und Bettruhe liegen)! Starten Sie ein

Gesund leben | Fitness

kleines Experiment: Trainieren Sie einfach zu
unterschiedlichen Tageszeiten (z.B. morgens
und abends) und finden Sie heraus, ob Sie eher
ein Morgen- oder Abend-Sportler sind. Wichtig
ist nur, dass Sie nicht gegen Ihren eigenen Bio-
rhythmus trainieren.

Pre- und Post-Workout-Lebensmittel

Egal ob Krafttraining, Ausdauertraining etc.,
gerade in Verbindung mit Sport ist es enorm
wichtig, den Korper optimal mit ausreichend
Nahrstoffen, Fetten, Kohlenhydraten und Eiweil3
zu versorgen! >

Vor dem Workout (fiir Abend-Sportler)
z Vollwertige Kohlenhydrate vor dem 3
| Training bringen Energie.
Lebensmittel wie z.B. Vollkorn-Brot, .
Kartoffeln, Reis, Obst, Haferflocken,

Nusse, Bananen. -




: "b/ Kai Mald
. Nach dem Workout / ai Maldaner
. Eiweif nach dem Training ‘d

. il . . Kai Maldaner ist 35 Jahre alt, kommt aus dem
. Jrepariert” und starkt die Muskeln. . L . . . )
N . . . . Kreis Limburg-Weilburg und interessiert sich
Lebensmittel wie z.B. Protein-Shakes, K N N .
schon seit seiner Jugend fur Krafttraining. Er

. Huttenkése, Eierspeisen, Gemiise mit Hiihn- . L. . 1
3 . L . begleitet Sie mit wertvollen Tipps und Tricks
chen oder Fisch, griechischer Joghurt oder @ :
durch diese Themenwelt.

Quark mit getrockneten Friichten
und Nissen.

" Post-
Workout

Gesund leben | Fitness



Protein-Platzclien 6)

Zutaten fiir 6 Stiick: Zubereitung:
3 Tomaten 4 Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Ein Backblech
1 kleine Zwiebel mit Backpapier auslegen und mit etwas Ol bestreichen.

200g Huttenkase
80g Dinkelmehl
frische Krauter
Salz und Pfeffer
etwas Ol fiir das Backblech

2 Die Tomaten waschen, vierteln und entkernen. Die Zwie-
bel schalen, den harten Wurzelansatz entfernen und
vierteln. Die Tomaten- und Zwiebelviertel zusammen
mit dem Huttenkase, dem Dinkelmehl, Salz, Pfeffer und
Krautern in den grof3en Behalter des Food Processors
geben und mit dem gro3en Messer zerkleinern, bis eine

(4 . L. glatte Masse entsteht.

Die Masse mit einem Loffel auf dem vorbereiteten Back-
blech zu runden Platzchen formen und im vorgeheizten
Backofen ca. 15-20 Minuten backen.

i

Post-Workout-Meal fiir Spat-
Trainierer! Ideale, schnelle Mahlzeit
flr Sportler, die ihr Training in den

Abendstunden absolvieren.

cceverrerrerser R IIIeT IO Y YL \ =
™ & ‘...

r
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Pre-
Workout

Zutaten fiir die Tortchen: Zubereitung:
2 Dosen Thunfisch /l Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und den Thunfisch
2 Eier abtropfen lassen.
! ZUCC.hInI 2 Die Zucchini waschen, mit der feinen Schneidscheibe in den
1 Paprika 5 .
i groBBen Behalter des Food Processors raspeln, mit etwas Salz
Y2 Zwiebel " - e
i vermengen und kurz stehen lassen. Die Zucchini-Raspeln in ein
100g Kase ..
Kiichentuch geben und das Wasser gut auspressen.

Salz und Pfeffer

Paprikapulver 3 Die Paprika waschen, die Zwiebel schalen, den harten

etwas Ol fur das Wurzelansatz entfernen und beides in sehr feine Wiirfel

Muffinblech schneiden. Den Kase mit der feinen Schneidscheibe in den

. ] groBBen Behalter des Food Processors raspeln.
Fiir den Dip:

él Den Thunfisch, die Eier, die Zucchini-Raspeln, die Paprika- und
Zwiebelwirfel und den Kase vermengen. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen.

100g Naturjoghurt
200g Frischkase (Krauter)
1TL Meerrettich

Dill und Petersilie 5 Ein Muffinblech mit etwas Ol einfetten, die Thunfisch-Masse

Salz und Pfeffer hineinfillen und die Tértchen ca. 30 Minuten im vorgeheizten
Backofen backen.

T‘/PP . 6 Den Dill und die Petersilie waschen und trocken tupfen. Die
Krauter in den kleinen Behalter des Food Processors geben und
mit dem kleinen Messer zerkleinern. Den Joghurt, den Frisch-
speise oder Zwischenmahlzeit! kase und den Meerrettich dazugeben, kurz mixen, mit Salz und
500000000000000G000GA00E000E00A0M Pfeffer abschmecken und mit den Thunfisch-Tértchen servieren.

Gesund leben | Fitness
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Perfekt fiir unterwegs, als Haupt-



SiiBe Eiweil-

Citte Vorte T

Zutaten fiir den Boden:

250g Mandeln

509 Kokosol
Zimt und Vanille
etwas Kokosol fir die
Springform

Fiir die Fiillung:

4 EiweiBe
300g Magerquark
Vanille

Agavendicksaft, Honig
oder Stevia zum SifBen
gemischte Beeren (frisch)
zum Garnieren

(I %vscccccccccccccccccccce

Statt Vanille konnen Sie die
Fullung auch nach Belieben
mit etwas Proteinpulver z.B.
mit Vanille-, Beeren- oder
Schokogeschmack verfeinern.

®000c0000000000000000000000000 00

Zubereitung:

/’ Den Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen.

2 Die Mandeln in den gro3en Behalter des Food Proces
geben und mit dem grof3en Messer fein zerkleinern. Das
Kokosol in einem Topf schmelzen und zusammen mit
etwas Zimt und Vanille zu den Mandeln geben. Alles mit
dem grof3en Messer zu einem kriimeligen Teig verkneten.
Den Boden einer 20 cm Springform mit Backpapier
auslegen und den Rand mit etwas Kokosol einfetten. Die
Masse darin verteilen und gut am Rand andriicken.

3 Far die Fullung zwei Eiweil3e in den grof3en Behalter
geben und mit der Emulgierscheibe und der Pulsier-
Funktion zu einem luftigen Eischnee schlagen. Den
Magerquark, die restlichen Eiweil3e, etwas Vanille und
etwas SlUBe miteinander vermischen. Den Eischnee
vorsichtig unterheben und die Masse auf dem
Kuchenboden verteilen.

é[ Den Kuchen im vorgeheizten Backofen ca. 1 Stunde
backen. Vollstandig abkiihlen lassen und mit frischen
Beeren garnieren.

o e
—

P o———

—— N
N \\\\\‘\\\

-~
DU

\\

=

\\ : z
SN NN\

Gesund leben | Fitness



Protein-

\/O(a/pg

Zutaten fiir ca. 4 Wraps:

/

4 Karotten

4 Frihlingszwiebeln

400g Magerquark

4 Eier

2EL Ol
Petersilie und Perfekt fur
Schnittlauch |
Salz und Pfeffer ) Unterwegs.
etwas Ol fiir die Pfanne

Zubereitung: e .

1

Die Karotten waschen, schalen und mit deffein"én
Schneidscheibe in den groen Behalter des Food
Processors raspeln. Die Friihlingszwiebeln putzen und
mit der feinen Schneidscheibe in den grof3en Behdlter
des Food Processors in Ringe schneiden.

Die Petersilie und den Schnittlauch waschen, gut trocken
tupfen, zusammen mit dem Magerquark in den grof3en
Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en
Messer glatt mixen. Die Quark-Masse mit den Karotten-
Raspeln vermengen und nach Belieben abschmecken.

Die Eier mit dem Ol verquirlen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Etwas Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen. Die
Eimasse nach und nach hineingeben, verteilen und 4 Wraps
daraus braten. Auf einen Teller geben und abkiihlen lassen.

Die Protein-Wraps mit der Karotten-Quark-Masse bestrei-
chen. Die Wraps aufrollen, zum Mitnehmen in Frischhal-
te- oder Alufolie einwickeln, bis zum Verzehr in den Kihl-
schrank stellen oder sofort genief3en.

Sie konnen die Protein-Wraps
im 4. Schritt auch mit Puten-
brustaufschnitt oder magerem
Kochschinken belegen.

Gesund leben | Fitness



Detox-Salat o © (9 @

Zutaten fiir den Salat: Zubereitung:
Gruinkohl nach /, Das Gemuse waschen, putzen und ggf. schalen. Alles klein
Belieben schneiden. Die Petersilie waschen. Den Ingwer klein schneiden.
3 s
e SRRl 2 Fiir das Dressing die Zitronen mit der Zitruspresse des Food
100g Rosenkohl : i
: ] Processors auspressen, den Saft mit dem Olivendl, dem Ingwer
e KgRtRotkg und dem Honig/Ahornsirup in den kleinen Behalter des Food
2 Karotten h : ¥
| Processors geben, mit dem kleinen Messer mixen und nach Be-
799 ,;Aindél‘n lieben abschmecken. Das Dressing in eine grof3e Schiissel geben.
etersilie
Sonnenblumen- 3 Den Griinkohl (als Erstes), den Brokkoli, die Petersilie und die
kerne Mandeln in den groBBen Behalter des Food Processors geben und

i ; mit dem groBBen Messer und der Pulsier-Funktion zerkleinern.
Fiir das Dressing:

él Das restliche Gemiise mit der groben Schneidscheibe zu den
anderen Zutaten in den grof3en Behalter des Food Processors
raspeln. Beim Befiillen darauf achten, dass die Max-Linie
nicht tiberschritten wird. Je nach Fiillhohe sollten die Zutaten

3EL Olivenol

2 Zitronen

1 Stiick Ingwer (geschalt)
2TL Honig oder

Ahornsirup
Salz und Pfeffer 5 Alles zu dem Dressing geben und gut durchmengen.

Den Salat etwas durchziehen lassen. Nach Belieben mit
Sonnenblumenkernen bestreuen und nochmal abschmecken.

schrittweise zerkleinert werden.

Kann dabei helfen, Giftstoffe
aus dem Korper zu leiten und
den Stoffwechsel anzuregen!

-------------------------------

VoIl mit
Nahrstoffen und
\litaminen!

\ ‘ Py . :g g2
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Haferflocken-Waffeln &

Der perfekte
Startineinen
fittenTag! ¢

Zutaten:

120g Haferflocken
6 EiweiBBe
2 Eigelbe
Zimt und Vanille
etwas Kokosol fiir das Waffeleisen

Essen Sie zu den Waffeln eine
Grapefruit, diese kann stoffwechsel-

Zubereitung:

/l Alle Zutaten in den grof3en Behdlter des Food Processors anregend wirken und liefert
geben und mit dem groBen Messer zu einem Teig wichtige Nahrstoffe und Vitamine!
Verarbeiten. ©000000000000000000000000000000000000 o

Die Waffeln kdnnen mit Magerquark
2 Ein Waffeleisen mit etwas Kokosdl einfetten. Die Waffeln - \
und frischem Obst garniert werden!

portionsweise im Waffeleisen ausbacken. PR R R S e o s Sl S OO0 D0 0
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Dinkel- Quark-Kichlein

woit Lawclt und Kaxottensaloot

Zutaten fiir die Dinkel-Quark-  Zubereitung der Dinkel-Quark-Kiichlein mit Lauch:

Kiichlein mit Lauch: 4
200g Dinkelmehl

150g Magerquark 2
1TL Backpulver

3EL Olivenol

1 kleine Lauchstange

100g Frischkdse

100g Huttenkase

1 Eigelb
Parmesan nach Belieben 3
Salz und Pfeffer

Flir den Karottensalat:

2-3 Karotten

1 Zitrone
1TL Honig é;
1EL Olivenol

Salz und Pfeffer

1

Sie konnen den Teig auch fir
Fitness-Mini-Pizzen oder Fitness-

Flammkuchen verwenden!

©0000000000000000000000000000000 00
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Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und ein Backblech
mit Backpapier auslegen.

Das Mehl, den Quark, das Backpulver, das Olivendl und etwas
Salz in den groR3en Behdlter des Food Processors geben und
mit dem groBen Messer zu einem Teig kneten. Auf einer
bemehlten Arbeitsflache zu kleinen Kiichlein ausrollen, auf
das vorbereitete Backblech geben und fiir ca. 5-10 Minuten
vorbacken.

In der Zwischenzeit den Lauch waschen, putzen und mit

der feinen Schneidscheibe in den grof3en Behalter des

Food Processors in Ringe schneiden. Den Frischkdse, den
Hittenkdse und das Eigelb in den kleinen Behalter des Food
Processors geben und mit dem kleinen Messer mixen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Den Parmesan mit der feinen Schneidscheibe in den grof3en
Behalter des Food Processors raspeln.

Die vorgebackenen Kiichlein jeweils mit der Frischkdse-Masse
bestreichen, mit etwas Lauch belegen und mit Parmesan
bestreuen. Im Backofen ca. 10-15 Minuten backen.

Zubereitung des Karottensalates:

Die Karotten waschen, schalen und mit der feinen
Schneidscheibe in den groBen Behalter des Food Processors
raspeln.

Die Zitrone mit der Zitruspresse des Food Processors aus-
pressen, den Saft in eine groB8e Schiissel geben und mit
den restlichen Zutaten zu einem Dressing verrihren.
Die Karotten dazugeben und alles

gut vermengen. Fitness_

taugliche Teig-
PRl Variante!
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Saft - die Wunderwaffe

Saft schmeckt allen gut — aber Saft ist nicht
immer gesund! Meistens werden bei gekauften
Séften, wie z.B. bei Orangensaft aus Orangen-
saftkonzentrat und Orangennektar, Zucker,
Mineralstoffe und kiinstliche Vitamine zugefiigt.
Im Gegensatz zum Essen von frischen Zitrus-
frichten, kann lhr Kérper weit mehr Nahrstoffe
aufnehmen, wenn die Friichte schonend ausge-
presst werden, da so mehr Friichte in kiirzester
Zeit verzehrt werden konnen! Mit der Feelvita
Food Processor Zitruspresse konnen Sie z.B. Zi-
tronen, Grapefruits und Orangen einfach, schnell
und schonend auspressen. In der Ruhe liegt die
Kraft — durch die regulierte Geschwindigkeit mit
100 Umdrehungen pro Minute kann die Hand
auf den Presskegel gehalten werden und die
Frucht wird dadurch restlos ausgepresst. Das
bedeutet, volle Saftausbeute und volle Power!
Frischer, selbst ausgepresster Saft ohne kinst-
liche Zusatzstoffe kann eine wahre Vitamin-
bombe sein! Durch das schonende Auspressen
bleiben wichtige Enzyme, Vitamine und Mine-
ralstoffe enthalten. Und genau diese Nahrstoffe
braucht der Korper! Sie konnen helfen, die
Gesundheit und Vitalitat zu starken und das

Verdauungs- und Immunsystem zu unterstitzen!
AuBerdem sind diese Stoffe wichtig flir unsere
Knochen. Sie kdnnen fast nichts Besseres fir
Ilhre Gesundheit tun, als frische, kaltgepresste
Safte auf lhren taglichen Speiseplan zu setzen,
denn sie wirken umfassend auf den gesamten
Organismus! Schon zwei Orangen kénnen den
Tagesbedarf eines Erwachsenen an Vitamin C
decken. Vitamin C spielt zum Beispiel eine wich-
tige Rolle bei der Bildung von Bindegewebe und
kann die Eisenaufnahme im Korper verbessern.
Die Feelvita Food Processor Zitruspresse wur-
de speziell daflr entwickelt, um Ihnen

eine leichte, schonende, sichere und

schnelle Art und Weise zu ermog-

lichen, lhren Korper bestmoglich

fit zu halten. Ab jetzt konnen Sie

mehr Vitamine in lhren Alltag inte-

grieren und das ganz einfach und

mit Leichtigkeit! Pressen Sie einfach Y
Ihre Lieblingszitrusfriichte mit der Zitrus-

presse aus und verfeinern Sie diese nach
Belieben mit geriebenem Ingwer, gehackten
(Wild-)Krautern, Chiasamen und vielem mehr!
Unsere kostlichen Erfrischungs-ldeen geben wei-
tere Anregungen flir maximalen Saftgenuss!
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Litvonen Limonade ol (9

Zutaten: Zubereitung:

5-6 EL Agavendicksaft /l Den Agavendicksaft und das Wasser in einen

250 ml Wasser Kochtopf geben, kurz zum Kochen bringen

7 Zitronen und auf niedriger Stufe ca. 2 Minuten kocheln
Sprudelwasser zum Auffiillen lassen, bis sich der Agavendicksaft aufgelost
Eiswirfel und Minze zum Garnieren hat.

2 Die Zitronen mit der Zitruspresse des Food
Processors auspressen. Den Sirup zu dem
. Zitronensaft in den grof3en Behdlter des
Sauer'SUBe Food Processors geben und mit dem grof3en
- ErfriSChung! Messer kurz durchmixen. Den Zitronen-
‘ : limonaden-Sirup durch ein Sieb filtern.

3 Den Limonaden-Sirup in die Glaser fiillen
und nach Geschmack mit Sprudelwasser
aufgief3en. Nach Belieben mit Eiswirfeln und
Minze im Glas garnieren und sofort servieren.

Statt dem Agavendicksaft kann auch
100 g Zucker verwendet werden.

0000000000000 000000000000000000000000 o
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Zitrus-Mango-Soft el

Fiir Extra-
Power durch
Vitamine!

Zutaten:

1 Stiick Ingwer (geschalt)

1 Bio-Limette

1 Zitrone

1 Orange

1 kleine Mango

300 ml Karottensaft
Honig

Zubereitung:

/, Den Ingwer fein reiben. Die Limette heil3
abwaschen und etwas Schale fein abreiben.
Die Limette, die Zitrone und die Orange
mit der Zitruspresse des Food Processors
auspressen. Die Mango halbieren, entkernen
und in Wirfel schneiden.

2 Das gro3e Messer in den gro3en Behalter
einsetzen, den Ingwer, den Limettenabrieb,
die Mangowdirfel, den Karottensaft und
nach Belieben Honig zu dem ausgepressten
Saft geben und alles purieren, bis die
gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Gesund leben | Erfrischungen
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Omvxg/e/m—’\)apaya—Sa{:b -{ﬁ-@
mit Joghurt /

Zutaten: Zubereitung:

1 Bio-Limette /' Die Limette heill abwaschen, etwas Schale fein abreiben und den Saft
100g Joghurt mit der Zitruspresse des Food Processors auspressen. Den Abrieb und

Y2 Papaya den Saft unter den Joghurt riihren.

: Baiien 2 Die Papaya schélen, entkernen und grob wiirfeln. Die Orangen mit der

Zitruspresse des Food Processors auspressen.

3 Das grof3e Messer in den gro3en Behélter einsetzen, die Papayawdirfel
zu dem Saft geben und piirieren, bis die gewlinschte Konsistenz
erreicht ist.

li Den Papaya-Orangen-Saft in Glaser verteilen und jeweils mit 2 TL
Limetten-Joghurt verfeinern. Vor dem Verzehr den Joghurt gut’
unterriihren.

Werfen Sie die Papaya-Kerne

nicht weg! Bereiten Sie

L : - ganz einfach einen lecker-
. ) T wirzigen Papaya-Pfeffer zu

f / ' 3 > (siehe Rezept S. 11)!

Gesund leben | Erfrischungen
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ZLtfomem—Mamg/o—Limo .{ﬁ.@

Zutaten:
1 Mango
6 Zitronen

90g  Zucker 2 VTR y
PPRE I

500 ml Wasser o h‘*

Sprudelwasser zum Auffillen
Eiswirfel zum Garnieren

m
=¥

/
il
=

Zubereitung:

/’ Die Mango halbieren, entkernen und in Wiirfel schneiden. Die Zitronen mit der Zitruspresse des
Food Processors auspressen. Ly

2 Den Zucker und das Wasser in einen Kochtopf geben, kurz zum Kochen bringen und auf niedriger
Stufe ca. 2 Minuten kocheln lassen, bis sich der Zucker aufgelost hat. Den Zitronensaft und die
Mango zu dem Zuckersirup geben und ca. 5-10 Minuten auf niedrigster Stufe kécheln lassen.

3 Die Masse in den grof3en Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en Messer
purieren. Beim Befiillen darauf achten, dass die Max-Linie nicht Giberschritten wird. Je nach
Flllhohe sollten die Zutaten schrittweise gemixt werden.

él Den Limonaden-Sirup durch ein Sieb filtern, in Glaser fiillen und je nach Geschmack mit
Sprudelwasser aufgiel3en. Nach Belieben mit Eiswiirfeln im Glas servieren.

Gesund leben | Erfrischungen



F Yozen \/Oa/ss/e/(wpe/% nNen-
Evrdbeer-SLusiv s (9

Zutaten: Zubereitung:

300g Wassermelone /l Die Wassermelone schélen, in kleine Wiirfel schneiden und

5 grof3e Erdbeeren Uiber Nacht einfrieren. Die Erdbeeren waschen, putzen und

1 Limette vierteln. Die Limette mit der Zitruspresse des Food Processors
etwas Wasser auspressen. Das grof3e Messer in den gro3en Behalter des Food

Processors zu dem Saft einsetzen.

2 Die Melone zusammen mit den Erdbeeren und etwas Wasser zu
dem Limettensaft in den grof3en Behalter des Food Processors
— geben und mit dem grofBen Messer zu einem Slush mixen.

~

Gesund leben | Erfrischungen



ZLt(ws—Sa,{:b ol (g)

Zutaten:

Y2 Grapefruit
2 Orangen

1 Limette

Zubereitung:

/l Die Zitrusfriichte mit der Zitruspresse des Food Processors
auspressen. Das grof3e Messer in den groBen Behalter des Food
Processors zu dem Saft einsetzen und kurz durchmixen.

2 Nach Belieben mit gehackter Minze und/oder geriebenem
Ingwer aufpeppen. :




Clean Eating - Natiirlich lecker & gesund

Clean Eating ist der englische Ausdruck fiir eine
,saubere” Erndhrungsweise. Die Philosophie,

die dahinter steckt, sieht Lebensmittel als clean
an, wenn sie ohne industrielle Verarbeitung
auskommen. Sie sind also beispielsweise frei von
Konservierungsstoffen, kiinstlichen Aromen,
Geschmacksverstarkern, Emulgatoren und Co.

Diese Art der Erndhrung ist ein absoluter Food-
Trend. Vollig neu ist die Idee aber nicht: Das
Konzept des Clean Eatings kann durchaus als
Erweiterung der Bio-Bewegung seit den 70er
Jahren gesehen werden. Damals pladierte man
fur Naturkost (gering verarbeitete Lebensmittel)
und biologischen Anbau - resultierend aus der
Industrialisierung der Nahrungsmittelproduk-
tion. Anhanger der gesunden vollwertigen Er-
nahrung wollten keine Produkte mit kiinstlichen
Zusatzstoffen essen. Sie hinterfragten die Qua-
litat der Nahrung und bevorzugten es, Lebens-
mittel selbst herzustellen bzw. zu verarbeiten. Im
Vergleich zur damaligen Vollwertkiiche, die eher
aufwendig, wenig appetitlich, schwer und lang-
weilig war, Uiberzeugt Clean Eating mit kreativen
Ideen und Leichtigkeit — von Verzicht keine Spur!

Clean Eating sticht in der Vielzahl der Ernah-
rungstrends als eine gesunde und abwechs-
lungsreiche Form hervor. Es ist keine Diat, son-
dern eine Erndhrungsform, die absolut plausibel
funktioniert und die mehr Achtsamkeit und
Bewusstheit beim Essen fordert.

=N Clean Eating

an Eati/vug

Geschmacksintensiv statt
geschmacksverstarkt

Wie oft essen Sie Lebensmittel, deren Zutaten
Sie nicht kennen? Ein Blick auf die Zutatenliste
einer Tutensuppe genugt:

Champignon- Selbst gemachte

Tiitensuppe Champignon-Suppe

Stéirke Zwiebeln

Palmél Champignons

Speisesalz natives Olivenél

Maltodextrin Vollkornmehl

Champignonsaft-  Gemdisebriihe

konzentrat Hafersahne

Milchzucker

Hefeextrakt

Milcheiweil3

Sahnepulver

Aromen

Dextrose - @ L4
; _J

Champignonpulver : °

Sellerieblctter (]

In der Tutensuppe sind nicht mehr viele
Nahrstoffe enthalten. Kocht man die
Suppe selbst, wiirde sich die Zutaten-
liste deutlich unterscheiden - und
sie liefert dem Korper durch frische
Nahrungsmittel eine wertvolle Un-
terstlitzung in Sachen Gesundheit!

Was wiirden Sie lieber essen?



Clean Eating: Was ist erlaubt?

Clean Eating ist bewusstes Essen — o
Zutaten, die unbekannt sind oder die %
man nicht aussprechen kann, werden

abgelehnt (z.B. Maltodextrin). Dazu Q
gehoren alle Lebensmittel, die ohne \

eine Zutatenliste auskommen (d.h. sie
bestehen meist nur aus einer Zutat).

Clean Eater erndhren sich hauptsachlich @

von naturlichen, frischen, vollwertigen
und unverarbeiteten Lebensmitteln Cf

(am besten in Bio-Qualitat). Auf dem
Speiseplan stehen somit vor allem

frische Produkte wie Obst, Gemuse, @
Hulsenfriichte und Vollkornprodukte
sowie hochwertige Fette und Ole, Fisch

und Fleisch. Fertiggerichte (Convenience) ( /
und Fast Food sind tabu. Beim Clean \\ /
Eating sollte man seinen Blick fir die

Inhaltsstoffe der Nahrung scharfen.

Nicht alles, was einen nattirlichen Ein-
druck macht, ist auch naturbelassen

oder frei von industriellen Zusatzstoffen.
Ein Beispiel ist Clean Labelling: Der
Aufdruck ,fettarm” oder ,ohne Zucker”
auf Verpackungen bedeutet meist, dass
Geschmacksverstarker zum Ausgleich
enthalten sind. Wer denkt, sich damit
gesund zu erndhren, liegt leider oft
falsch. Es gilt also, das Bewusstsein fir
Lebensmittel und deren Weg bis zum

- Teller zu scharfen. Mit dem Feelvita Food
' Processor ist das ganz leicht umzusetzen.
Mit ihm kann man Vieles selbst und

frisch zubereiten und bestimmt die
Zutaten selbst. So haben Zuckerzusatze,
WeiBmehl, Zusatzstoffe, kiinstliche
Aromen und Geschmacksverstarker keine
Chance!




Ernahrungstrends geben oftmals strenge Regeln
vor und verbreiten Weisheiten, die in wenigen
Jahren Uiberholt sind. Clean Eating kommt mit
wenigen Regeln aus und stellt eine natirliche
Erndhrungsweise dar, die einzig darauf abzielt,
gesund zu sein und zu bleiben - und das ist im-
mer aktuell! Clean Eating ist kein starres Konzept
- erganzend zu den wenigen Regeln sollten Sie
fur sich selbst GUberlegen, was ,sauberes” Essen
fur Sie bedeutet! Sie selbst wissen am besten,
womit Sie sich wohlfiihlen und sollten deshalb
auch selbst Regeln und Ausnahmen definieren.
So werden Sie zum ,Clean Eater”:

« Kochen Sie selbst! Der Feelvita Food
Processor ermdglicht es, alle Vorbereitungen
mit einem Gerat zu erledigen und macht
Selbstkochen zum Kinderspiel!

- Frisch genieBen! Erndhren Sie sich vielfaltig —
das fordert nicht nur die Fantasie in der Kiiche
und den Genuss beim Essen, sondern auch die
Lebensqualitat!

. Clean Eating ist keine Diat, sondern ein
Lifestyle. Deswegen muss es vor allem alltags-
tauglich sein und sollte nicht einschranken.
Entdecken Sie die Moglichkeiten mit Ihrem
Feelvita Food Processor!

Clean Eating

+ Planung ist alles: Essen Sie mehrere kleine
Mahlzeiten tber den Tag verteilt. Das verhin-
dert HeiBhungerattacken. Besonders in der
Anfangsphase sollte man gut planen und
mit gesunden Snacks und Mahlzeiten vor-
bereitet sein — so entgeht man leichter der
Fast Food-Falle. Packen Sie Lunchboxen oder
kochen Sie groBere Mengen und frieren Sie
diese portionsweise ein. Auch ein Essensplan
ist hilfreich.

- Definieren Sie Ausnahmen! Das ist nicht
inkonsequent, sondern erleichtert den Alltag
mit Clean Eating und hilft, motiviert dran zu
bleiben! Ein paar Ausnahmen finden Sie auf
der Shoppingliste (S. 42/43). Essen sollte nicht
den ganzen Tag dominieren! Ein Stlick Kuchen
schmeckt dann besonders gut, wenn es selten
ist! Und: Die meisten Rezepte lassen sich auch
gesund umsetzen! Kekse, Eis und Pizza kdnnen
ebenfalls clean sein!

. Essen Sie achtsam: Studieren Sie die Zuta-
tenliste! Verzichten Sie auf Diat-Lebensmittel,
SuBstoffe, Alkohol, Weillmehl, Zucker, auf
alles, was Sie nicht kennen und auf samt-
liche Lebensmittel, die mehr als 5 Zutaten
beinhalten! Essen Sie nur, wenn Sie wirklich
Appetit haben! AuBerdem sollte man nicht
nebenbei essen, sondern ganz bewusst und in
Ruhe geniel3en!

« 5 Portionen Obst & Gemiise am Tag:

So sind Sie mit ausreichend Nahrstoffen ver-
sorgt und starken die Abwehrkrafte!

« Auswarts essen: Achten Sie auf moglichst
naturbelassene Gerichte. Viele Restaurants
bieten auch Gerichte fiir alternative Ernah-
rungsformen an oder gehen auf Wiinsche ein.
Konservierungs- und Farbstoffe miissen in
Speisekarten deklariert werden.



Du bist, was du isst!

Das beschreibt es am besten! Unsere Ernah-
rung hat gro3en Einfluss auf unsere Gesund-
heit. Gesunde und frische Zutaten liefern
dem Korper Widerstandskraft, Energie und
Geschmacksvielfalt. Im Alltag vergessen wir
oft, dass diese einfache Tatsache unser Wohl-
befinden enorm steigern kann. Entdecken Sie

ein neues Lebensgefihl!

Der Feelvita Food Processor ist optimal fiir eine
einfache Umsetzung des Clean Eating Konzeptes
im Alltag. Fangen Sie mit kleinen Veranderungen
an (z.B. mit einzelnen Clean Eating Tagen)! Die
Routine kommt von ganz allein, wenn sich die
ersten positiven Effekte zeigen. Diese konnen
sein:

ein gesunder Gewichtsverlust ohne Jojo-Effekt
und weniger Heilhungerattacken

mehr Energie und Leistungsvermogen

eine Verbesserung der Stimmung

- ein besserer Schlaf, mehr Wohlbefinden

und Vitalitat

die Geschmacksnerven werden sensibel
fur Zucker, Salz und echte Frische

ein natdrlicher Entgiftungseffekt

eine verbesserte Verdauung

mehr Konzentration

ein strahlendes Hautbild

eine geringere Infektanfalligkeit

Esther und Lukas sind liberzeugte Veganer.

Das Tierwohl liegt den beiden besonders am
Herzen: Als tatkraftige Helfer fiir einen Tierle-
benshof engagieren sie sich ehrenamtlich und
investieren dariber hinaus jede freie Minute fir
den Tierschutz. Esther und Lukas beschaftigen
sich auch beruflich mit gesunder Erndhrung und
aktuellen Food-Trends: Esther arbeitet in einem
Bioladen. Lukas ist begeisterter Koch fiir Familie
und Freunde.

Die beiden zeigen, wie man eine cleane “ \A’\ﬂ
Erndhrungsweise leicht umsetzen kann, 7
geben wertvolle Tipps und haben leckere o
Rezepte zusammengestellt.

%ﬂ

Clean Eating



Was kommt in den Einkaufswagen?

Mal ehrlich: Eine Ernahrungsoptimierung ist im-
mer mit Aufwand verbunden. Es ist nicht damit
getan, sich allein mit den Vorziigen einer Ernéh-
rungsumstellung auseinanderzusetzen. Oftmals
sorgen Zeitmangel und Unsicherheit dafiir, dass
wir es im Alltag nicht umsetzen kénnen und
doch wieder in alte Ernahrungsmuster verfallen.
Hier kommt die Feelvita Philosophie ins Spiel -
denn es ist ein Lifestyle, der sich perfekt in unser
Leben integrieren lasst. Der Food Processor ist
deshalb ein Motivator, der diese Hirden fir uns
nimmt und mit dem es leicht fallt, sich gesund zu
ernahren — und das mit Genuss! Die nachfolgen-
de Liste hilft dabei einen leichten Einstieg in die
cleane Erndhrung zu finden, soll inspirieren, mo-
tivieren und die Vielfalt aufzeigen. Auf geht’s...

. 7Pl Clean Eating | Shoppingliste
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Tierische Produkte

Tierische Produkte sollten am besten aus
artgerechter Haltung kommen. Fleisch, Fisch,
Meeresfriichte und Eier sollten Bio-Qualitat haben.
Kaufen Sie bewusst ein!

Obst, Salat, Gemiise & Wurzeln

Obst, Salat, Gemiise und Wurzeln sollten am
besten saisonal und regional eingekauft werden.
Tiefkiihlwaren sind okay - Frisches sollte aller-
dings bevorzugt werden. Bio-Ware ist vor allem
empfehlenswert fir alle Sorten von Obst und
Gemdise, die eine diinne Schale/Haut haben wie
z.B. Beeren, Pfirsiche, Spargel etc.

Getreide

Alle Sorten in der Vollkornvariante z.B. Weizen,
Roggen, Gerste, Hafer, Hirse, Mais, Reis und auch
Urgetreide wie Dinkel, Einkorn, Emmer, Kamut
sind geeignet. Ebenfalls clean sind Vollkornreis,
Vollkorn-Bulgur, Vollkorn-Couscous, Haferflocken
(Vollkorn), Dinkel- und Kamutflocken, 6-Korn-
Miisli, Nussmehl, Kokosmehl, Griinkern, Maismehl,
Pseudogetreide (Amaranth, Quinoa, Buchweizen,).

Hiilsenfriichte
Tellerlinsen (keine gelben und roten Linsen), Erbsen,
griine Bohnen, Kichererbsen, Zuckerschoten.

Superfoods

Superfoods sind pflanzliche Nahrungsmittel, die
Uber eine Uberdurchschnittlich hohe Konzen-
tration an Nahrstoffen verfiigen und damit eine
positive Wirkung auf den menschlichen Kérper
haben sollen. Acai Pulver, Maqui Pulver, Lupinen
Pulver, Baobab Pulver, Cranberries.

Superfoods missen nicht immer exotisch
0 klingen und aussehen. In den heimischen
Garten wachsen ,Local Superfoods”, die
es genauso in sich haben. Dazu zahlen z.B.



Leinsamen, verschiedene Beerensorten, Kohl,
Htilsenfriichte und Getreidesorten wie Dinkel,
Buchweizen und Griinkern.

Niisse & Samen

Bei Niissen und Samen sollte darauf geachtet
werden, dass sie unbehandelt (roh, unblanchiert)
und ohne Zusatze hergestellt sind.

Leinsamen, Chiasamen, Mandeln, Parantisse,
Cashewkerne, Haselntisse, Walniisse, Macadamia,
Pekanndisse, Kokosntisse, Kokusnussflakes, Erdman-
deln, Kiirbiskerne, Pinienkerne, Sesamkérner, Mohn,
Sonnenblumenkerne, Pistazien, Kastanien.

Fette, Ole & Essig
Flr eine ausgewogene Erndhrung sollte man
besonders auf mehrfach ungesattigte Fettsauren
setzen - sie haben einen hohen Omega3-Gehalt:
Avocado-0l, Ghee (Butterschmalz), gekicirte Butter,
Kokosél, Macadamia-Ol, Leinél, natives Olivendl
(kaltgepresst), Sesam-Ol, Sonnenblumendl (un-
raffiniert), Walnuss-0l, Essig (ohne Zuckerzusatz),
Balsamico (ohne Zuckerzusatz), Kiirbiskerndl.
0 Zum Braten geeignet sind Ghee, geklarte
Butter, Kokosol oder auch natives Olivendl
(bis 180°C). Lein-, Walnuss- und Kirbiskernol hin-
gegen sollten nicht erhitzt werden.

Kraduter & Gewiirze
Bio ist gut - selbst angebaut ist besser! Wer
einen eigenen Garten hat, sollte die Moglichkeit
nutzen, selbst Krdauter zu ziehen - so hat man
sie immer frisch, wenn sie benotigt werden.
Tiefkihl-Krauter sind aber auch okay. Besonders
Sorten wie Oregano lassen sich gut trocknen
und somit aufbewahren.

Fertige Gewlrzmischungen sind ein
o absolutes No-Go! Man kann sie ganz leicht
selbst machen - z.B. Curry. Geeignete Gewdirze
sind Kreuzkiimmel, Pfefferkérner, Zimt, Kardamom-
und Koriandersamen, Gewtirznelken, Kurkuma und
Chiliflocken. Einfach rosten und mit etwas
grobem Salz im kleinen Behalter des Food
Processors zerkleinern. Fertig!

Getridnke
Mineralwasser (still), Kokoswasser (Bio-Qualitit),
Krdutertee, Matcha Tee, Griintee, Smoothies

Ein tolles Getrank fiir einen schwungvollen
o Start in den Tag ist hei8es Zitronenwasser
mit Cayenne-Pfeffer.

Milchprodukte

Fir alle Arten von Milch gilt: Diese sind nur dann
clean, wenn sie weder Zucker noch andere che-
mische Zusatze enthalten.

Mandelmilch (Mandelmilch enthdilt oftmals Mais-
maltodextrin — aus Mais extrahierter Zucker — als
Zuckerersatz), Nussmilch, Reismilch, Hafermilch,
Kokosmilch, Bio-Rohmilch.

Und was ist mit SiiBem?
Fir stiBe Speisen kann man folgendes in Mal3en
nutzen: Honig, Vanille, Agavendicksaft, Apfel- und
Birnendicksaft (Bio-Qualitdt), Ahornsirup, Reissirup
(ohne Zuckerzusatz), Kokosbliitenzucker (Bio-Qua-
litéit), rohes Kakaopulver (ungesiil3t und ohne che-
mische Zusdtze), Trockenfriichte (ungestilt und un-
geschwefelt), Kakaonibs, Xylith, Birkenzucker, Stevia.
Stevia kann eine bis zu 450-fach hohere
o SuBkraft im Vergleich zu herkdmmlichem
Zucker haben und ist deshalb in Mal3en auch fiir
Diabetiker geeignet.

Kompromisse
Naturjoghurt, Quark aus Naturjoghurt z.B. nach
dem Rezept von S. 44, Senf (ohne Zucker- und
chemische Zusdtze), Hefe, Weinstein-Backpulver,
Kaffee (ohne Zucker und in MafSen), Kédse wie
Mozzarella, Ricotta, Fetakdse, Ziegenkdise,
Hiittenkdse, Parmesan, passierte Tomaten,
Vollkorn(reis)nudeln, Reispapier, Tamari.

Ist Pasta clean? Nudeln sind nicht clean,
o weil sie industriell verarbeitet wurden. Al-
lerdings gibt es Nahrungsmittel, die dennoch in
das Konzept einer ,sauberen” Erndhrung passen.
Besteht die Pasta aus weniger als 6 Zutaten und
ausschlieBlich aus echtem Vollkorn, kann man sie
durchaus als Kompromiss gelten lassen.

Clean Eating | Shoppingliste FZERE



Quark ist ein sehr vielseitiges Milchprodukt: So kann Quark zum Beispiel zur frischen Verwendung fiir Miisli,
als Brotaufstrich oder als Quarkdessert dienen, gleichzeitig gibt es zahlreiche Méglichkeiten, Quark zum
Kochen, Backen oder Braten zu verwenden. Frischkdse kann ebenfalls sehr vielseitig verarbeitet werden...
Daher haben wir leckere Rezepte fiir selbstgemachten Naturquark und veganen Frischkdse, die Sie fiir
verschiedene Gerichte zubereiten kénnen.

Qwa/\(k

Zutaten: Zubereitung:

500g Naturjoghurt Ein Sieb in einen Topf hdangen und mit einem Tuch auslegen. Den
(Bio-Vollfettvariante)  Joghurt hineingeben und liber Nacht in den Kiihlschrank stellen,
damit das Wasser aus dem Joghurt abtropft. AnschlieBend den
Quark aus dem Tuch nehmen und in ein sauberes Glas mit Schraub-
verschluss fiillen. Gekiihlt halt sich der Quark etwa 5-6 Tage.

™
T

Naturlich ist auch Naturjoghurt verarbeitet — auch die Vollfettvariante.
Je nach Herstellung bzw. Zutaten kann er dennoch in das Konzept
der cleanen Erndhrung passen. Das ist nicht inkonsequent, sondern
erleichtert den Alltag. Allerdings sollte man zu einem Naturjoghurt
greifen, der keine (Zucker-) Zusatze enthalt und nachhaltig und bio-
logisch produziert wurde. ,Naturjoghurt”, der aus mehr als 5 Zutaten
besteht, hat nichts mehr mit Natur zu tun und ist folglich nicht clean!

............................................. ©00c000c0000000000000000000
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\/e/ga/vpe/r Crischikase  ola \(0;

Zutaten:

250g Cashewkerne

100 ml Reis-/Mandel- oder
Hafermilch
(Alternativ: Wasser)

1TL Kreuzkiimmel

2 Bio-Zitrone
Salz und Pfeffer

Der Frischkase kann nach Belieben verfeinert
werden, zum Beispiel mit Lauchzwiebeln, ]
Knoblauch, Pistazien oder frischen Krautern wie

Schnittlauch, Thymian, Basilikum oder Petersilie.

Zubereitung:

Die Cashewkerne mindestens 4 Stunden (z.B. Giber Nacht) in Wasser
einweichen und danach abgieBen. Die Zitrone hei3 abwaschen,

die Schale abreiben und den Saft mit der Zitruspresse des Food
Processors auspressen. Alle Zutaten in den groBen Behélter des Food
Processors geben und mit dem grof3en Messer zerkleinern, bis eine
Creme entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

05 st
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Meditervaner wile
F e/vt/c/h/e/q/s alat

Zutaten: Zubereitung:

1 Fenchelknolle /, Den Fenchel waschen, putzen, vierteln und mit der feinen
150g Erbsen (tiefgekihlt) Schneidscheibe in den grof3en Behélter des Food Processors
2EL Olivenodl (nativ) schneiden. Die Krauter waschen, trocken tupfen und hacken.
| pette 2 AnschlieBend Olivendl und die Krauter in einer separaten

Salz und Pfeffer
Krauter nach
Belieben z.B.
Oregano, Thymian

Schissel verriihren, den Fenchel hinzufligen, unterheben und
fur etwa 3 Stunden kalt stellen. Wahrenddessen die Erbsen mit
etwas Wasser fiir ca. 2 Minuten aufkochen, in ein Sieb abgiel3en
und mit kaltem Wasser abspulen.

3 Die Limette mit der Zitruspresse des Food Processors aus-
pressen. Alle Zutaten in der Schiissel vermischen und mit Salz,
Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

TR Clean Eating



G e/(: allte /Pa/]o rika (g : |

wmoit Nuss-Sawce L & deft

Zutaten fiir die gefiillten Zubereitung:

iy /1 Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Paprika
2 Paprika waschen, die Deckel der Paprika abschneiden und den Strunk

2-3 Tomaten entfernen. AnschlieBend im Backofen fiir ca. 15 Minuten vor-

1 Knoblauchzehe backen. Die Tomaten waschen, putzen und klein schneiden. Den
1 Zwiebel Knoblauch und die Zwiebel schalen, die harten Wurzelansatze
1EL Mandeln entfernen und klein schneiden. Das Olivendl in eine gro3e Pfanne
1EL Pinienkerne geben und Knoblauch und Zwiebel darin anschwitzen. Das

Y2 Apfel Rindertatar hinzufligen und ca. 6 Minuten braten.

e Tangne 2 In der Zwischenzeit den Apfel und die Banane ggf. waschen,

200g Rindertatar
etwas Olivenodl (nativ)
fir die Pfanne

schalen, putzen und nach Belieben mit der groben oder feinen
Schneidscheibe in den groBen Behélter des Food Processors
raspeln. Das Obst und die restlichen Zutaten fiir die Flllung in die

Fiir die Sauce: Pfanne geben und kdcheln lassen, bis das Fleisch gar ist.
100 ml Kokosmilch 3 Wahrenddessen alle Zutaten fiir die Sauce (auf3er den Granat-
70g  Ziegenkase (weich) apfelkernen) in den gro3en Behalter des Food Processors geben
25¢g Walnisse und mit dem groBen Messer zu einer Sauce verarbeiten.
34 Cashelwkerne ) él Dann die Paprika aufrecht stellen (ggf. den Boden begradigen),
2 g.attte miEntsteing mit der Hack-Mischung fiillen und nochmal 5-10 Minuten

im

backen. Die fertigen Paprika mit der Sauce tibergieen und mit
Granatapfelkernen garnieren.

Granatapfelkerne
zum Garnieren

Clean Eating



P Z_ubefréitung:

/’ Die Banane schdlen und grob zerkleinern. Die Vanilleschote
langs einschneiden und das Mark herauskratzen. Alle Zu-
taten fur die Pancakes in den gro3en Behalter des Food
Processors geben und mit dem groRen Messer mixen.

“Etwas Kokesdl in eine Pfanne geben und die Pancakes bei
mittlerer Hitze darin ausbacken.

2 Alle Zutaten fur die Quarkschicht in den grof3en Behalter
“des Food Processors geben und mit dem groen Messer zu
einer glatten Masse mixen. Nach Belieben mit Ahornsirup/
Agavendicksaft siiBen. Dann die Quarkschicht tiber die

Pancakes geben.

3 Fir die Sauce die Beeren ggf. waschen, mit dem Wasser in
den groBen Behilter des Food Processors geben und mit
dem groBBen Messer piirieren. Die Sauce in einen Topf geben
und erhitzen. AnschlieBend die Pancakes mit der warmen

‘ Sauce betraufeln.

"

WNETN Clean Eating

muit Beeren-Sauwce

Zutaten fiir die Pancakes:

1 Banane

1 Vanilleschote
150g Buchweizenmehl
2 Eier

1TL Weinstein-Backpulver .

2TL Zimt

200 ml Mandelmilch (ungesift)
etwas Kokosol fur die
Pfanne

Flir die Quarkschicht:

. 2509 Quark (siehe S. 44)

Ahornsirup oder Agaven-

* dicksaft zum StBen
gemischte Beeren =
(frisch oder tiefgekihlt)
etwas Wasser
(Alternativ: Mandelmilch)

Fiir die Beeren-Sauce:

gemischte Beeren
(frisch oder tiefgekihlt)
etwas Wasser

Als Topping kdnnen Friichte nach
Wahl auf die Pancakes gegeben
werden!

tresevses v rsrerve v
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Cleane Qwi/vpoa—’_\)izz"a,

/ ';' -
Zutaten fiir den Boden: Zubereitung: '
150g Quinoa /I Die Quinoa nach Packungsanweisung in einem Topf kochen.
1TL Apfelessig Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
300 ml Wasser 2 Alle Zutaten flr den Boden in den groBen Behalter des Food

Salz
Gewlirze nach
Belieben z.B. Krauter
der Provence, Chili,
Oregano gt

= etwas Olivendl fur die

Processors geben und mit dem groBen Messer vermengen,
bis eine dickfliissige Masse entsteht. Den Boden einer 26 cm
Springform mit Backpapier auslegen, den Rand mit etwas
Olivendl einfetten und den Teig gleichmaRig darin verteilen.
Den Pizzaboden fiir ca. 30 Minuten im vorgeheizten Backofen

vorbacken.
Springform

3 Waihrenddessen die Zutaten fiir den Belag waschen, putzen

FHrgsniBe ol und mit der groben oder feinen Schneidscheibe in den groBen

3EL passierte Tomaten Behalter des Food Processors schneiden.

12049 I()iher'rlzztomaten él Den Boden aus dem Ofen nehmen, mit den passierten Tomaten .
! Cipn a' bestreichen und mit dem Gemiise belegen. AbschlieBend ca.

2 R R 10 Minuten backen. Mit Basilikum garnieren. ;

Y2 rote Zwiebel
' etwas Basilikum

Clean Eating JZERE
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Zutaten fiir die Pommes: Zubereitung:

1 SuBkartoffel /1 Die Cashewkerne fiir ca. 10 Minuten in Wasser einweichen.
etwas Olivendl (nativ) Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen und ein
Gewidirze nach Backblech mit Backpapier auslegen.

Belieben z.B. Meersalz, 2

Die SuBkartoffel schalen, vierteln und mit der Schneidscheibe
Pfeffer, Chili, Rosmarin

fur Pommes in den gro3en Behalter des Food Processors
Fiir die Aioli: schneiden. Die Pommes auf dem vorbereiteten Backblech
verteilen. Mit etwas Olivendl und den Gewtirzen nach Belieben

100g Cashewkerne
wirzen und fiir ca. 20 Minuten im vorgeheizten Backofen

2 Limette

1 T e A backen. Gelegentlich wenden. Wer es besonders knusprig
3-4EL Wasser mag, kann die Grillfunktion des Backofens nutzen.

1EL Olivendl (nativ) 3 Fiir die Aioli die Limette mit der Zitruspresse des Food

Processors auspressen. Die Cashewkerne abgiefl3en, zusammen
mit den restlichen Zutaten in den kleinen Behalter des Food
Processors geben und mit dem kleinen Messer fein purieren.




S aftiger Bananenkuchen

o

Zutaten:

4 Bananen
3 Eier

1EL Honig
2EL Kokosol

200g Mandeln

1TL Weinstein-Backpulver
Salz
Vanille und Zimt
nach Belieben

Zubereitung:

/’ Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und eine
Kastenform mit Backpapier auslegen. Bananen, Eier, Vanille,
Honig und Ol in den groRen Behélter des Food Processors
geben und mit dem grof3en Messer pirieren. Die Masse in einer

2

separaten Schissel beiseite stellen.

AnschlieBend die Mandeln in den gro3en Behdlter des Food
Processors geben und mit dem groBen Messer fein zerkleinern.
Die Mandeln, etwas Salz, das Backpulver und den Zimt zu der
vorbereiteten Masse geben und verriihren. Dann den Teig

in die vorbereitete Kastenform geben und ca. 35 Minuten im

vorgeheizten Backofen backen.

Clean Eating = =/



Kmus/p\((’g/e/f Crucht-Crumble

Zutaten fiir das Topping: Zubereitung:
200g Mandeln /, Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und eine
200g Haferflocken Auflaufform mit Kokosol einfetten.
o | KEkoso! 2 Fir das Topping die Mandeln in einer Pfanne rosten.
[EeImEAhornsirup AnschlieBend in den groBen Behélter des Food Processors geben
2TL Zimt ! . .
und mit dem groBen Messer fein zerkleinern.

etwas Kokosol fir

die Auflaufform/ 3 Die Mandeln und die Haferflocken in eine Schiissel geben. In

Pfanne einem Kochtopf das Kokosél erhitzen, Ahornsirup und Zimt

dazugeben und verriihren. Die Masse liber die Haferflocken und
Fiir die Fiillung: e .. A
Mandeln geben und mit einem Kochloffel vermengen, bis eine
500g Zwetschgen klebrige Masse entsteht.
300g Apfel (siiB-sauerlich)
200g gemischte Beeren

(frisch oder

Die Zwetschgen waschen, entsteinen und halbieren. Die Apfel
waschen, schalen, vierteln, entkernen und beides mit der feinen
Schneidscheibe in den groBen Behilter des Food Processors

tiefgekhlt) schneiden. Die Beeren ggf. waschen.
1EL  Ahornsirup oder
Honig zum StiBen 5 Etwas Kokosol in einer Pfanne erhitzen, die Zutaten fir die
17L Zimt Flllung hinzugeben und alles ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Dann

in die vorbereitete Auflaufform geben und mit dem Topping
bestreuen, sodass die Friichte komplett bedeckt sind. Den
Crumble ca. 20 Minuten im vorgeheizten Backofen backen.

Warm
genieBen!

Als leckere Alternative zu den
Zwetschgen kdnnen auch ungesii3te
Kirschen verwendet werden!

PN Clean Eating



Vasta-Kairbis-TPfanne (°) @

Zutaten fiir die Kiirbissauce:

1 kleiner Kurbis (Hokkaido)

100g Cashewkerne :
1 Knoblauchzehe Y 4
1TL Kurkuma
“2TL  Kreuzkimmel : ‘
250 ml Gemdusebrihe (siehe S. 128)
Salbei-Blatter

Salz und Pfeffer ;

Fiir die Nudeln:

500g Vollkornnudeln

1 Knoblauchzehe
300g Champignons
1 Zucchini
100g Spinat

Salz

etwas Olivendl (nativ) fur die Pfanne

Krauter nach Belieben z.B. Basilikum,
Koriander oder Salbei zum Garnieren

Zubereitung:

/l Die Cashewkerne fiir etwa 2 Stunden in Wasser einweichen. Den Backofen auf 180°C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Kirbis halbieren, die Kerne entfernen
und mit der offenen Seite nach unten auf das Backblech legen. Den Kiirbis im vorgeheizten
Backofen garen, bis er weich ist. Nach dem Backen abkiihlen lassen. Dann die Halften zerkleinern,
in den groBen Behalter des Food Processors geben und mit dem gro3en Messer plirieren.

2 Den Knoblauch schalen, den harten Wurzelansatz entfernen und klein schneiden. Die ein-
geweichten Cashewkerne mit allen Zutaten fiir die Sauce zu dem Kirbisptiree in den grof3en
Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en Messer fein pirieren.

3 Die Nudeln nach Packungsanleitung kochen. Den Knoblauch schélen, den harten Wurzelansatz
entfernen und klein schneiden. Champignons und Zucchini waschen, putzen und halbieren.
Beides mit der feinen Schneidscheibe in den groBen Behalter des Food Processors schneiden.

ﬁl Den Spinat putzen und waschen. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und den Knoblauch
anbraten. Zucchini und Champignons dazugeben und anbraten. Die Kiirbissauce in die Pfanne
geben und ebenfalls erwdrmen. Den Spinat unterriihren. Die Nudeln abgieBen und hinzufiigen.
Zum Garnieren die Krauter waschen, trocken tupfen und hacken.

Clean Eating FEERE



Astatischie Sommerrollen
woit Evdunuss-Sauce . 6

4
Zutaten fiir die Erdnuss-  Zubereitung:

TR /’ Die Limette mit der Zitruspresse des Food Processors auspressen.

1 Limette Den Knoblauch schélen, den harten Wurzelansatz entfernen und

1 Knoblauchzehe klein schneiden. Alle Zutaten fiir die Sauce in den kleinen Behalter
90g Erdnussmus des Food Processors geben und mit dem kleinen Messer zu einer

1 Stiick Ingwer (geschalt) Sauce verrthren.

2L VETET 2 Die Karotte schalen und putzen. Die Paprika und die Gurke waschen

(Sojasauce)
2EL Ahornsirup
2-3EL Wasser

und putzen. Die Avocado halbieren, entkernen und in Stlicke
schneiden. Das Gemuise mit der Schneidscheibe fiir
Julienne in den groBBen Behélter des Food Processors
Fiir die Sommerrollen: schneiden. Die Salatblatter und die Krauter waschen,
trocken tupfen und hacken.

1 Karotte

1 Paprika 3 Eine Pfanne mit warmem Wasser fiillen. Die Reis-

Y2 Gurke papierblatter einzeln kurz darin einweichen und

1 Avocado dann auf einen Teller legen. Die Zutaten in der Mitte

10-15g des Reispapiers platzieren. Die seitlichen Rander des 3

Vollkornreisnudeln Reispapiers tber der Fiillung einschlagen, dann von T9>
Salatblatter unten nach oben vorsichtig aber fest aufrollen. Die _‘2°
Krauter nach Rollen mit der Erdnuss-Sauce servieren. 3
Belieben z.B. E
Basilikum, g

Koriander, Minze
Reispapierblatter

=} Clean Eating



Wéarmende Kafottemuppe (9)

Zutaten:

1-2 Frihlingszwiebeln
1 Stiick Ingwer (geschalt)
450g Karotten
500 ml Gemiisebriihe
(siehe S. 128)
1TL Currypulver
Salz und Pfeffer
etwas Olivenodl (nativ)
flr den Topf
Krauter nach Belieben
zum Garnieren
Chili
Kokosmilch nach Belieben
(zum Andicken)

C
fordern, den Blutzucker- und die
Blutfettwerte verbessern.

hili kann die Durchblutung

Ingwer kann man ganz leicht
auch mit einem Teel6ffel schalen!

Zubereitung:

/’ Die Frihlingszwiebeln waschen, putzen und zusammen mit

dem Ingwer hacken. Die Karotten waschen, schalen, putzen
und klein schneiden. Etwas Olivendl in einen Topf geben und
den Ingwer und die Friihlingszwiebeln darin glasig diinsten.
Die Karotten dazugeben und ebenfalls ca. 2-3 Minuten
diinsten.

Mit der Gemuisebriihe abléschen und unter Rihren ca.

15 Minuten kdcheln. Die restlichen Zutaten hinzugeben.
AnschlieBend etwas abkulhlen lassen, in den groBen Behalter
des Food Processors geben und mit dem grof3en Messer
purieren. Beim Befiillen darauf achten, dass die Max-Linie
nicht Uberschritten wird. Je nach Fiillhohe sollten die Zutaten
schrittweise puriert werden. Die Krauter zum Garnieren
waschen, trocken tupfen und hacken.

Clean Eating | 550



Cleane So(/\okoo\(e/me (0)

Zutaten: Zubereitung:

200g Haselnusskerne /’ Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech

1 Vanilleschote mit Backpapier auslegen. Die Haselnusskerne darauf verteilen und
120 ml Ahornsirup ca. 10 Minuten im Backofen rosten.
3 EL roher, unge- 2 In der Zwischenzeit die Vanilleschote langs einschneiden und das

rosteter Kakao Mark herauskratzen. AnschlieBend die Nusse etwas abkuhlen lassen,

in den groBen Behalter des Food Processors geben und mit dem
groBBen Messer fein zerkleinern. Dann den Ahornsirup, den Kakao
und das Vanillemark dazugeben und erneut mixen. Die Milch tber
die Einfllloffnung nach und nach eintropfen lassen und solange
verriihren, bis eine cremige Masse entsteht.

120 ml Haselnuss- oder
Mandelmilch

3 Die Schokocreme in ein luftdichtes Glas fillen. Die Creme ist im
Kahlschrank ca. 1 Woche haltbar.

Roher Kakao ist reich an Nahrstoffen,
kann die Zellen durch seine Anti-

oxidantien schitzen, die Nerven star-
ken und uns Gliicksgefiihle schenken.

©0000000000000000000000000000000000000 .
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Zutaten:

509 Haferflocken
120g Buchweizenmehl
1TL Weinstein-Backpulver
2EL Kokosblltenzucker
1TL Kokosol
Salz
250 ml Haselnuss- oder
Mandelmilch
125 ml Mineralwasser
etwas Kokosol fiir die
Pfanne

@; Ti/pp:

.

Die Crépes sind besonders lecker mit der cleanen
Schokocreme, frischen Friichten oder Marmelade!

Fur eine glutenfreie Variante kann man die Hafer-
flocken durch geschrotete Leinsamen ersetzen.

Zubereitung:

/’

#60000000000000000000000000000000000000000s

Die Haferflocken in den grof3en Behalter des Food Processors
geben und mit dem grof3en Messer fein zerkleinern. Das
Buchweizenmehl, das Backpulver, den Kokosbliitenzucker,
das Kokosol und etwas Salz zu dem Hafermehl in den grof3en
Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en
Messer verrihren.

Die Milch Uber die Einfiilloffnung nach und nach eintropfen
lassen und solange verriihren, bis eine cremige Masse
entsteht. AnschlieBend das Mineralwasser auf dieselbe Weise
hinzugeben. Dann den Teig 30 Minuten ruhen lassen.

Etwas Kokosdl in eine Pfanne geben und die Crépes bei
mittlerer Hitze darin ausbacken.

Clean Eating
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Bio ist ein grof3es Thema, wenn es darum geht,
sich gesund zu erndhren. Die Griinde flr den
Kauf von Bio-Lebensmitteln sind vielfaltig. Wer
seine Lebensmittel in Bio-Qualitat kauft, tragt

zu einer nachhaltigen Landwirtschaft ohne den
Einsatz von Pestiziden und Gentechnik bei, au-
Berdem unterstltzt man eine artgerechte Tier-
haltung. Der 6kologische Anbau ist in der Regel
klimafreundlicher und bietet eine groBere Sor-
tenvielfalt sowie einen unverfalschten, naturli-
chen Geschmack. ,Biologisch” bzw. ,6kologisch”
sind Begriffe, die durch die EU-Oko-Verordnung
geschitzt sind — und deren Siegel ausschlieBlich
Lebensmittel auszeichnet, die gewisse Standards
erfullen. Besonders beim Kauf von Lebensmit-
teln, die in der herkommlichen Landwirtschaft
mittels grolBer Mengen Kunstdiinger und Pflan-
zenschutzmitteln angebaut werden, sollte man
auf Bio-Qualitat achten: Apfel, Gurken, Nektari-
nen, Erdbeeren, Trauben, Spinat, Paprika, Salat
oder auch Kartoffeln.

Zusatzlich ist es sinnvoll, saisonal und regional zu
kaufen. Kurze Transportwege und damit verbun-
dene glinstigere Preise, die Unterstiitzung von
heimischen Landwirten und die Sortenvielfalt
sind Argumente hierfur.

Natiirlich gewachsen

Nattirlich gewachsene Lebensmittel in Bio-
Quialitat sind nicht immer perfekt. Wenn Obst
und Gemise moglichst naturbelassen wach-
sen, konnen diese auch mal verformt sein.

In den Supermaérkten greifen wir meist zu
Lebensmitteln, die tadellos aussehen, weil

wir ideales Aussehen auch mit einer hdheren
Qualitat verkniipfen. Wenn nicht jeder Apfel
gleich aussieht, liegt das an einem nattrlichen
Wachstum. Diese ,Naturhelden” bleiben in den
Auslagen von Supermarkten oftmals liegen
oder werden vorher aussortiert, obwohl sie
vollkommen genieBbar sind. Narben und Flecken,
Wachstumsrisse (z.B. an Tomaten), Verfarbungen
oder abweichende GréBen sind ein Zeichen der
Natur — und sagen nichts tber Frische, Qualitat,
Geschmack oder Haltbarkeit aus.

Suchen Sie doch mal nach einem solchen Unikat
— mitunter lassen sich witzige Formen finden
und nebenbei tun Sie etwas Gutes: Wertvolles
Obst und Gemse wird verwendet, statt ver-
schwendet.

Sl
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Die richtige Lagerung

Die richtige Lagerung von frischen Lebensmit-
teln kann sich oftmals positiv auf die Haltbarkeit
auswirken. Mit wenigen Grundregeln kann man
Food Wasting verhindern und somit auch Um-
welt und Geldbeutel schonen. Manche Lebens-
mittel gehoren nicht in den Kiihlschrank. Paprika,
Tomaten, Bananen und Zucchini beispielsweise
halten langer, wenn sie in einem kihlen und tro-
ckenen Vorratsraum aufbewahrt werden. Apfel
geben Ethylen ab; dieses lasst anderes Obst in
der ndheren Umgebung schneller reifen. Nach
Méglichkeit sollte man diese deswegen separat
lagern.

Michh leat
es Verdrelit!

Bio ist nicht gleich Bio! Es existiere
viele unterschiedliche Standarc
Siegel wie z.B. staatliche ode
eigene Siegel und Zertifizie
durch den Bio-Verband ¢




Kein raffinierter Zucker heil3t nicht, keine Naschereien! Auf den nachfolgenden Seiten haben wir stifse Snacks
und Desserts fiir Sie zusammengestellt, bei denen lhnen der Verzicht auf industriellen Zucker nicht mal
auffallen wird! Mit dem Feelvita Food Processor sind diese Rezepte schnell gemacht - so bleibt mehr Zeit
zum GenielSen!

........................................................................................................

S iwfle Kokosballclien (9

Zutaten fiir etwa Zubereitung:

Baxheny Die Mandeln in den gro3en Behalter des Food Processors geben

709 Mandeln und mit dem groBen Messer fein zerkleinern. Das Kokosdl

2TL roher, ungerdsteter schmelzen. Kakaopulver, Kokosol, Datteln und Mandelmus zu
Kakao den Mandeln geben und verriihren. Die Masse mit den Handen

1-2TL Kokosol zu kleinen, mundgerechten Kugeln formen. Dann die Kugeln

5 Datteln (entsteint) in den Kokosflocken walzen und anschliefend etwa 1 Stunde

3TL Mandelmus trocknen lassen.

Kokosflocken

ldeal auch
vor dem

il Clean Eating | Zucker meiden



Schioko-Mousse (9

moit Minze
Zutaten: v ‘ Tl/pp 3

oo e coceevvcsscscssscssescsaBae
Fur dieses Rezept sollten unbedingt
reife Bananen verwendet werden.
Sie geben die entsprechende
Konsistenz und die StiBe.

2 reife Bananen

1 Avocado

2EL Mandelmus

3EL roher, ungerosteter Kakao

1EL Ahorn- oder Reissirup zum Sii3en

Minzblatter nach Geschmack Frische Beeren schmecken zu der
Kakaonibs

Mousse besonders gut!
Zubereitung:

Die Bananen schalen und grob
zerkleinern. Die Avocado halbieren, -
entkernen und in Stlicke schneiden. N AN . DaS gesunde
Alle Zutaten in den grof3en > : Dessert ,I
Behalter des Food Processors P
geben und mit dem grof3en
Messer fein plrieren.

Die Mousse mindestens

1 Stunde kaltstellen.

Clean Eating | Zucker meiden G



Clean

Zutaten fiir 6 kleine

Portionen: /’
100g Cashewkerne
30ml Ahornsirup
50ml Mandelmilch
Vanille
6-7 Datteln (entsteint)
Mandelmilch 2
60g roher, ungerosteter
Kakao
2EL Kokosol
Ahornsirup
e geriebene Tonkabohne 3
gehackte Mandeln

eccccece

oder Cashewkerne als
Topping

Die Tonkabohne duftet nach Vanille und Rum.
= 9 Sie hat einen suBen, aber auch herben Geschmack.
Als Gewlirz kann sie zu Speisen wie Eis, Kuchen oder NaSChen
auch pikanten Speisen gegeben werden - sie unterstreicht die ! Ohne

Geschmacksnoten. Dazu die Bohne reiben und sparsam dosieren.

................................. Bedenken! 4

Wer es fruchtig mag, kann der Eismasse ein paar Beeren hinzugeben!

©000c00000000000000000000000

'Ea/ti/vpg s (0)

Zubereitung:

Die Cashewkerne tGber Nacht in Wasser einweichen. Die Cashew-
kerne, den Ahornsirup, die Vanille, die Mandelmilch und ggf.
etwas geriebene Tonkabohne in den gro3en Behélter des Food
Processors geben und mit dem gro3en Messer plirieren. Die
cremige Masse auf 6 kleine Eisformchen verteilen und fir ca.

4 Stunden einfrieren.

Die Datteln mit etwas Mandelmilch in den gro3en Behalter des
Food Processors geben und mit dem grof3en Messer fein mixen.
Die Dattel-Masse Uber die angefrorene Eismasse geben und
erneut einfrieren.

Zuletzt das Kokosol in einem Topf erwdarmen, den Kakao
unterriihren und nach Belieben mit Ahornsirup sii3en. Die
Schoko-Glasur verriihren, bis eine glatte Masse entsteht.
Dann unter gelegentlichem Rihren etwas abkiihlen lassen
und lber das Eis geben. Wer mochte, kann gehackte Mandeln
oder Cashewkerne darliber geben. Das Eis flir etwa 2 Stunden
einfrieren.

...................................................

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Sife Breakfost-Pizza (9

Zutaten:

2009
2EL

6 EL
3009

2009

200g

Haferflocken
geschrotete
Leinsamen

Wasser

Apfelmus

(siehe S.127)

Obst nach Belieben
z.B. gemischte Beeren
Naturjoghurt
(Bio-Vollfettvariante)
Chiasamen

etwas Kokosol

fur die Backform

Zubereitung:

/I Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen. Den Boden einer
Springform mit Backpapier auslegen und den Rand mit etwas
Kokosol einfetten. Die Haferflocken in den groen Behalter
des Food Processors geben und mit dem grof3en Messer
zerkleinern. Die geschroteten Leinsamen mit Wasser verriihren
und kurz quellen lassen. Das Apfelmus und die Leinsamen (mit
Wasser) zu dem Haferflockenmehl in den Behdlter des Food
Processors geben und mit dem gro3en Messer verriihren. Den
Teig in die Backform geben und im vorgeheizten Backofen ca.
20 Minuten backen. AnschlieBend abkihlen lassen.

2 Das Obst waschen, ggf. entkernen, in den grof3en Behalter
des Food Processors geben und mit dem gro3en Messer

zerkleinern. Ein paar Obststiicke beiseitelegen. Den Joghurt
hinzugeben und verriihren. AnschlieBend die Joghurtmasse
auf den Pizzaboden geben und gleichmaBig verteilen. Mit dem
Ubrigen Obst und Chiasamen garnieren.

Clean Eating | Zucker meiden [ERI



Grovwola M wf(-‘ LS (9

Zutaten: Zubereitung:

1 Banane 4 Den Backofen auf 140 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und

1 Ei ein Muffinblech mit Papierférmchen auslegen. Die Banane

180g Apfelmus schélen und halbieren. Das Ei, das Apfelmus, die Banane, die
(siehe S. 127) Milch und den Ahornsirup in den gro3en Behalter des Food

200 ml Haselnuss-/Hafer- Processors geben und mit dem groen Messer verriihren.
oder Mandelmilch 2 AnschlieBend in einer Schissel alle trockenen Zutaten

2EL Ahornsirup
250g Haferflocken
2EL Chiasamen

vermengen, die Mischung aus dem Food Processor hinzu-
geben und gut vermischen. Den Teig in die Formchen fiillen,
nach Belieben mit Toppings belegen und im vorgehelzten

AUk AT Backofen ca. 25-30 Minuten backen.
1-2TL Weinstein-Backpulver
Salz

Fiir das Topping kdnnen Sie
Ihrer Fantasie freien Lauf lassen:
Probieren Sie z.B. Cranberries,
Nisse oder Bananenscheiben.

®000000000000000000000000000 ecoo e
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Zimti ge Karotten-Kekse

Zutaten fiir 10-12 Kekse: Zubereitung:

2 Karotten /l Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Back-
100g Haferflocken blech mit Backpapier auslegen.

60g Kokosmehl 2 Die Karotten waschen, schalen und mit der feinen Schneid-

Y2 Pck. Weinstein-Backpulver

scheibe in den gro3en Behalter des Food Processors raspeln.
120 ml Kokosdl

2 Eier 3 AnschlieBend in einer Schiissel die Haferflocken, das Kokos-

120 ml Ahornsirup/Honig mehl, das Backpulver, etwas Salz, den Zimt und den Muskat
Salz mischen. Das Kokos6l schmelzen, mit den Eiern und dem

Zimt und Muskat Ahornsirup/Honig in den kleinen Behalter des Food Processors
nach Belieben geben und mit dem kleinen Messer aufschlagen.

él Dann die Mischung zu den trockenen Zutaten geben und
untermischen. Die Karotten untermengen und den Teig ca.
20 Minuten im Kihlschrank kaltstellen.

S Aus dem Teig Kugeln formen, auf das vorbereitete Backblech
geben und flach driicken. Im vorgeheizten Backofen ca. 12-15
Minuten backen.

Flr eine vegane Variante lassen
sich die Eier auch ersetzen. 1 Ei kann
z.B. ersetzt werden durch:

+ 1 EL Sojamehl und Wasser

- 80 g Apfelmus

+ 2 EL gemahlene Leinsamen und 3 EL Wasser
- 5 reife Banane

©000000000000000000000000000000000000000000000 o
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MiisQiriegel

Zutaten: Zubereitung:

100g Nusse z.B. Pekanndsse, /l Das Chia-Gel vorbereiten.

Mandeln, WalnUsse
20g Datteln (entsteint)
250g Haferflocken

2 Den Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine
Auflaufform mit Kokosol einfetten oder mit Backpapier

auslegen.

50g  gepuffter Amaranth
30g  Kokosflakes 3 Die Nisse in den gro8en Behalter des Food Processors geben
40g  Buchweizenmehl und mit dem groBen Messer grob zerkleinern. Die Datteln
3 reife Bananen halbieren, in den kleinen Behalter des Food Processors geben
1EL  Ahornsirup/Honig und mit dem kleinen Messer zerkleinern. Zusammen mit allen
2 EL Kokosol trockenen Zutaten in eine Schiissel geben.

Chia-Gel {1 Die Bananen schalen und halbieren. Zusammen mit dem

(Rezept rechts)

Kokosol, dem Ahornsirup/Honig, dem Chia-Gel,
etwas Salz sowie etwas Zimt und Vanille in den
groBen Behalter des Food Processors geben
und mit dem grofRen Messer zu einer glatten
Masse mixen. Uber die trockenen Zutaten
geben und alles gut vermengen. Die Masse
sollte nicht zu fliissig sein (ansonsten zusatzlich
etwas Haferflocken oder Amaranth
dazugeben).

Salz

Zimt und Vanille
nach Belieben
etwas Kokosol
fur die Backform

 Ideal fiir
b unterwegs!

o

T

Fir etwas mehr StiBe kdnnen auch
getrocknete und ungesuBte Friichte
oder Rosinen hinzugefligt werden.

Datteln enthalten die Vitamine A,
B, C, D, Eisen, Folsaure, Zink und
Calcium.
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5 Den Teig in die vorbereitete Form geben
und gleichmaBig verteilen. Die Musliriegel
im vorgeheizten Backofen ca. 20-25
Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen,
abklhlen lassen und anschlieSend in Riegel
schneiden. Sie halten sich ca. 8 Tage im

Kuhlschrank.

Zutaten: Zubereitung:

2EL Chiasamen Die Chiasamen in das kalte Wasser einriihren und ca. 10-15 Minuteh ziehen

6 EL kaltes Wasser lassen. Die Masse gut durchriihren, mit Folie oder einem Teller abdecken
und fir mind. 2 Stunden (@m besten iber Nacht) im Kiihlschrank quellen
lassen.
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N Clean Eating | Vollkorn
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Vollkornprodukte sind enorm wichtig fiir eine ausgewogene und gesunde Erndhrung. Sie sorgen nicht
nur fiir ein Idngeres Sdttigungsgefiihl und vermeiden dadurch, dass man ungesunde Lebensmittel zu
s;'cﬁ nimmt, sondern enthalten vor allem wertvolle Inhaltsstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente. Vollkorn-Pide, Haferriegel, Vollkornbrot — hier finden Sie leckere Vollkorn-Rezepte!

Vollkorn brot @

Zutaten: \ Zubereitung:

300g Vollkornmehl (Dinkel; Hafer, /l Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorhei-
Roggen etc.) zen. Eine Kastenform mit etwas Kokosdl einfetten

Y2 Wiirfel Hefe und mit Haferflocken auslegen.

80g gemischte Saaten (z.B. Leinsamen, 2 Die Hefe in etwas warmem Wasser auflosen. Das
Sonnenblumenkerne) Vollkornmehl, etwas Salz, den Apfelessig und die

300 ml Wasser (warm)

Hefe-Mischung in den groBen Behélter des Food
Processors geben und mit dem groBen Messer zu

TEL  Apfelessig einem Teig kneten. Das restliche warme Wasser
etwas Kokosdl fiir die Kastenform

Haferflocken zum Backen

2TL Salz

Uber die Einfulloffnung nach und nach eintropfen
lassen und verriihren. Die Saaten dazu geben und
unterriihren. Den Teig in eine Schiissel geben und
abgedeckt ca. 30 Minuten an einem warmen Ort
gehen lassen.

3 Den Teig in die vorbereitete Form geben und im
Backofen ca. 1 Stunde backen. Fiir besonders knusp-
riges Brot wahrend des Backens ein wenig Wasser
auf das Brot geben (z.B. bepinseln oder bespriihen).

TOPP 3

Selbstgebackenes Brot ist lecker — ein weiterer Grund fiir das Selbstbacken: Die meisten Vollkornbrote
erhalten ihren Namen, weil Vollkornmehl enthalten ist, nicht aber, weil sie nur.aus Vollkornmehl
bestehen! Wer glaubt sich mit einem gekauften Vollkornbrot clean zu erndhren, liegt also meistens
falsch. Die Farbe erhdlt das ,gesunde” Brot durch Zuckerriibensirup oder andere farbende Zutaten.
Backen Sie lieber selbst!

®000000000000000000000000000 ©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 .
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Vollkorn-Kuna.ckebrot o

Zutaten:

125g Vollkornmehl
(Dinkel, Weizen,
Hafer, Roggen etc.)

125g Haferflocken
(kernig)

60g Sesam

25¢g Sonnenblumen-
kerne

109 Kurbiskerne

109 Leinsamen

200 ml Wasser

5-6 EL Sonnenblumendl
(nativ)
Salz

Zum selbstgemachten
Knackebrot schmeckt
cleaner Frischkdse beson-
ders gut (siehe S. 45).

Zubereitung:
/’ Den Backofen auf 225 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2 Das Mehl, die Haferflocken, den Sesam, die Saaten, etwas Salz und

100 ml des Wassers in den groBen Behalter des Food Processors
geben und mit dem gro3en Messer zu einem Teig kneten. Das
restliche Wasser und das Ol tiber die Einfiill6ffnung nach und nach
eintropfen lassen und verriihren, bis ein zdher Teig entsteht. Sollten
die Zutaten beim Knet-Vorgang an den Wanden des Behalters
haften bleiben, diese einfach mit einem Spatel abstreichen, den
Teig mit einem Loffel unterheben und erneut kneten.

Ein Backblech mit kaltem Wasser absptilen. Den Teig auf das
Backblech geben und zu einer diinnen Schicht streichen (kein
Backpapier verwenden und das Blech nicht einfetten). Mit einem
Messer Stlicke in Kndackebrot-Grof3e einritzen. Dann das Brot im
vorgeheizten Backofen ca. 4-5 Minuten backen. Die Temperatur des
Backofens auf 175 °C herunterschalten und das Knackebrot weitere
15-20 Minuten backen.

Die Knadckebrote sofort vom Blech I6sen und auskuhlen lassen. Die
Brote harten noch aus und sind luftdicht verpackt mind. 14 Tage
haltbar.
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Warum sollte man beim Clean Eating
auf WeiBmehl verzichten? Das Ge-
treidekorn besteht aus Keimling,
Mehlkorper und Samenschale.
Auszugsmehle enthalten
durch das Aussieben weder
den Keimling, noch die
Randschicht — das erhoht

die Lagerfahigkeit. Leider
werden damit aber die meis-
ten Nahrstoffe als Abfall ent-
sorgt. Achten Sie beim Kauf
auf die Typenziffer des Mehls:
Je niedriger die Zahl (z.B. Type
405), desto weniger Nahrstoffe. ~

Parx tqbfc’itd/\/e/w

Zutaten fiir den Teig: Zubereitung:
200g Quark (siehe S. 44) /, Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
250g Vollkornmehl (Dinkel, Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

R oggepetc) 2 Die Paprika waschen, putzen und klein schneiden. Den

5EL Olivendl (nativ)

75ml Haselnuss- oder
Mandelmilch

1Pck. Weinstein-Backpulver

Fetakase wurfeln. Die Zwiebel schalen, den harten
Wurzelansatz entfernen und klein schneiden. Die Krauter
waschen und trocken tupfen. Alle Zutaten fir die Fiillung
in den groBen Behalter des Food Processors geben und

e mit dem groRen Messer zerkleinern. Die Fillung in eine
Fiir die Fiillung: Schissel geben.
Y2 rote Paprika 3 Alle Zutaten fiir den Teig in den grof3en Behdlter des Food
Y2 Fetakase Processors geben und mit dem gro3en Messer verkneten.
1 kleine Zwiebel Den Teig zu der Fullung in die Schiissel geben und durch-

Krauter nach Belieben kneten. AnschlieBend kleine Partybrétchen formen,

z.B. Minze oder Petersilie auf das Backblech geben und fiir ca. 20-30 Minuten im

vorgeheizten Backofen backen.
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Vollkorn-

Zutaten fiir den Teig: Zubereitung:

125 ml Haselnuss- oder /I
Mandelmilch

2EL Rapsél (nativ)

Y2 Wiirfel Hefe

300g Vollkornmehl (Dinkel,
Hafer, Roggen etc.)

1-2 Eier

Salz 2

Fiir die deftige Fiillung:
200g Rindfleisch

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Chilischote

Krauter nach Belieben
Salz und Pfeffer

Fiir die vegetarische Fiillung:

Spinat
Fetakase
Salz, Pfeffer und Muskat

Zum Bestreichen:

je4EL passierte Tomaten é‘

/P(/OI e (0) é vegetarisch

Auch

ein Genuss!

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier auslegen. Die Milch und das Ol
erwarmen und die Hefe darin auflosen. Das Mehl, etwas Salz,
die Eier und die Hefemilch in den gro3en Behalter des Food
Processors geben und mit dem groBen Messer verkneten. Den
Teig in eine Schiissel geben und abgedeckt ca. 30 Minuten an
einem warmen Ort gehen lassen.

Verarbeiten Sie das Rindfleisch nach den Tipps auf S. 155 zu
feinem Hackfleisch. Fiir die deftige Fillung die Zwiebel und den
Knoblauch schélen, die harten Wurzelansatze entfernen und
klein schneiden. Die Chilischote waschen, den Stiel abschneiden
und halbieren. Die Krauter waschen, trocken tupfen und alles
im kleinen Behalter des Food Processors mit dem kleinen
Messer fein hacken. Alle Zutaten fiir die deftige Fillung in einer
Schissel vermischen und nach Belieben abschmecken.

Fir die vegetarische Fiillung den Spinat waschen, putzen und
in kochendem Salzwasser blanchieren. Dann mit kaltem Wasser
abschrecken, ausdriicken, in den groBen Behalter des Food
Processors geben und mit dem groBen Messer hacken. Mit den
Gewlrzen abschmecken. Den Fetakase zerbrockeln, dazugeben
und untermischen.

Aus dem aufgegangenen Teig kleine Schiffchen formen, diese mit
den passierten Tomaten bestreichen und die jeweilige Fiillung
mittig darauf geben. Die Seiten der Schiffchen etwas nach oben
driicken, damit die Fillung nicht verlauft. AnschlieBend fir ca.
20-30 Minuten im vorgeheizten Backofen backen.
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Haferr Le/ge/Q (9

Zutaten: Zubereitung:

120g Haferflocken /’ Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Back-
60g Sonnenblumendl blech mit Backpapier auslegen.

60g Honig

Die Haferflocken mit dem Ol und dem Honig in den groBen
Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en
Messer vermischen. Den Amaranth und die Leinsamen durch
die Einfulloffnung dazugeben und untermischen.

20g gepuffter Amaranth
20g Leinsamen

3 Die Masse auf das vorbereitete Backblech geben, diinn ver-
streichen und fest zusammendrticken. Die Haferriegel fiir ca.
15-20 Minuten im vorgeheizten Backofen backen. AnschlieBend
noch warm in Stlicke schneiden und abkiihlen lassen.

Haferflocken enthalten viel Zink, Eisen
und Magnesium. Dartiber hinaus auch
Beta-Glucan. Dieser pflanzliche Ballast-
stoff kann den Cholesterinspiegel und
den Blutzuckerspiegel senken und wirkt
regulierend auf die Verdauungsorgane.
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Zutaten:
Va Wiirfel Hefe
1TL Honig

250 ml Wasser (lauwarm)
350g Vollkornmehl
(Dinkel, Hafer, Roggen etc.)
1EL Olivendl (nativ)
Saaten zum Bestreuen z.B.

Kurbiskerne, Mohn, Sesam oder
Sonnenblumenkerne
Salz

Zubereitung:

/l Zur Vorbereitung am Abend vorher: Die Hefe und den Honig in 50 ml lauwarmem Wasser auflésen
und fur ca. 10 Minuten stehen lassen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Das Hefewasser mit
dem Vollkornmehl, etwas Salz, dem Olivendl und dem restlichen Wasser in den groBen Behalter
des Food Processors geben und mit dem grof3en Messer verkneten. Aus dem Teig Brétchen
formen. Die Brotchen mit Wasser bespriihen und in die verschiedenen Saaten (@am besten in
einem Teller) driicken. Die Brétchen gleichmdBig auf das vorbereitete Backblech setzen, sodass sie
sich leicht berlihren. Das Blech mit Alufolie abdecken und tiber Nacht in den Kihlschrank stellen.

2 Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Brotchen vor dem Backen nochmal mit
Wasser bespriihen, in den vorgeheizten Backofen geben und fir ca. 8 Minuten backen. Den Back-
ofen auf Umluft stellen und die Brétchen bei gleicher Temperatur ca. 20 Minuten fertigbacken.
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Vollkorn- Gem dse -
Tasclien

b

Zutaten fiir den Teig:

1TL Agavendicksaft
250 ml Wasser (lauwarm)
Y2 Wiirfel Hefe
175g Vollkornmehl
(Dinkel, Hafer, Roggen etc.)
75¢g Roggenschrot
1EL Apfelessig
Sonnenblumenkerne
Olivendl (nativ) zum Bepinseln

Salz

Fiir die Fiillung:

Y2 Zucchini
Y2 Paprika

100g Fetakase
2EL Olivenol

Salz, Pfeffer und Thymian
nach Belieben

Zubereitung:
/I Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Den Agavendicksaft mit 50 ml Wasser verriihren und die Hefe darin auflésen. Das Vollkornmehl,
das Roggenschrot und etwas Salz in eine Schiissel geben und vermengen. In der Mitte eine
Mulde formen und das Hefewasser dazu geben. Etwas Mehl darliber streuen und ca. 15 Minuten
abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.

3 Dann die Masse in den gro3en Behalter des Food Processors geben und mit dem gro3en Messer
verkneten. Das restliche Wasser und den Apfelessig tiber die Einflll6ffnung nach und nach ein-
tropfen lassen und unterriihren. Die Sonnenblumenkerne ebenfalls hinzugeben und unterrihren.
AnschlieBend den Teig in eine Schiissel geben und erneut 30 Minuten abgedeckt gehen lassen.

Clean Eating | Vollkorn
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Die Taschen bieten jede Menge
Variationsmoglichkeiten fiir die Fullung.
Lassen Sie lhrer Fantasie freien Lauf!

£| Wahrenddessen die Zucchini und die Paprika waschen, putzen und klein schneiden. Dann die
Zutaten fir die Flllung in den groBen Behélter des Food Processors geben und mit dem groBen
Messer zerkleinern.

5 Den Teig zu kleinen, rechteckigen Boden formen, diese jeweils auf einer Halfte einschneiden,
auf die andere Halfte die Flllung geben und dann mittig einklappen. Die Rander andriicken,
damit die Fillung nicht verlauft. Die Taschen mit etwas Olivenol bepinseln und im vorgeheizten
Backofen ca. 35 Minuten backen.
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Selbst frisch zu kochen, hat viele Vorteile — in
diesem Punkt sind sich die meisten Menschen
einig! Denn dann kommen leckere Gerichte auf
den Tisch, die allen schmecken und die durch die
direkte Verarbeitung der Lebensmittel reich an
wichtigen Vitaminen und Nahrstoffen sind.

Selbst gekocht = Frei von...

Aber es steckt noch mehr dahinter: Die selbst-
gemachten Gerichte sind frei von einer ganzen
Reihe an Inhaltsstoffen, die in handelstiblichen,
verarbeiteten Lebensmitteln mittlerweile zu
finden sind. Denn bis diese fix und fertig in den
Supermarktregalen stehen, hat die Nahrungs-
mittelindustrie in der Regel lange und intensiv
an ihrem Aussehen, ihrer Konsistenz, Zusam-
mensetzung und insbesondere auch an ihrer
Haltbarkeit gefeilt. Gerade auch, weil die Kaufer
bestimmte Erwartungen haben, wie ein Lebens-
mittel sein sollte, enthalten die Produkte haufig
einen breiten Mix an Zusatzstoffen: Sdureregu-
latoren, Farbstoffe fiir das perfekte Aussehen,
Stabilisatoren, Emulgatoren sowie Geliermittel
fur die optimale Konsistenz oder Streichfahigkeit,
kiinstliche StBstoffe und Geschmacksverstarker
— die Liste ist, je nach Produkt, schier unendlich
lang!

Konservierungsstoffe ermoglichen lange
Lieferwege

Unabhangig von Zusatzstoffen, die das Look-
and-Feel des Nahrungsmittels beeinflussen,

sind Konservierungsstoffe fiir konventionelle
Handelsprodukte quasi unverzichtbar: Um die
Lieferkette von der Herstellung tber die Verweil-

dauer im Supermarktregal bis in die Kiiche der ﬁ.\;

............. Oluie Ko goj‘o

............... nservierumgsstof(e, S

Frisch statt konserviert

sclu statt kouserviert

Verbraucher unbeschadet zu tiberstehen, wer-
den ihnen in der Regel Substanzen zugesetzt,
die das Wachstum von Bakterien, Hefen oder
(Schimmel-)Pilzen hemmen. Konservierungs-
stoffe helfen aber auch dabei, den Abbau von
Farbstoffen, Vitaminen und Aromen zu verlang-
samen - insbesondere dann, wenn ein Produkt,
wie zum Beispiel ein Brotaufstrich oder eine
Marmelade, angebrochen ist und bis zum voll-
standigen Verbrauch immer wieder mit Sauer-
stoff in Bertihrung kommt. Grundsatzlich leistet
der Einsatz von Konservierungsstoffen also auch
einen wichtigen Beitrag zur Produktsicherheit —
diesen Vorteil erkauft man sich im Vergleich zur
frischen Zubereitung jedoch mit dem Nachteil,
eine ganze Reihe unnatiger Inhaltsstoffe zu sich
zu nehmen.



Vermeidung? Sicher eine der besten
Strategien!

Europaweit und auch national wird die Unbe- Senf, Ketchup & Mayonnaise finden sich prak-

denklichkeit von Zusatzstoffen von verschiede- tisch in jedem Kiihlschrank. Leider sind gerade A%
nen Behorden tiberwacht und ihr Einsatz in zahl- darin oft versteckter Zucker, Sti3stoff oder '
reichen Verordnungen geregelt. Gleichzeitig ist Konservierungsmittel. Die beliebten Klassi-

der Stand der Wissenschaft aber auch noch nicht ker mit dem Feelvita Food Processor frei von
abgeschlossen. Welche Wirkungen Zusatzstoffe, unerwinschten Zusatzstoffen selbst frisch zu
speziell in Kombination mit anderen Substanzen machen, dauert nur wenige Minuten!

und im Rahmen einer Langzeitverwendung ha-
ben, ist vielfach noch nicht hinreichend bekannt.
Vermeidung ist deshalb sicher eine der besten
Strategien — und wird mithilfe des Feelvita Food
Processors zum Kinderspiel!




Der Geruch und die Farbe frischer Zutaten sind einfach verlockend: Bei der Ernte im eigenen Garten, beim Ein-
kauf auf dem Wochen- oder im Supermarkt und auch beim Zubereiten der Lebensmittel. Und man schmeckt
es einfach — zumindest, wenn es selbst gemacht ist! Eine lange und aufwendige Zubereitung? Fehlanzeige!
Wir haben Rezepte fiir Pesto, Saucen und die drei bertihmten Klassiker Ketchup, Senf und Mayonnaise
zusammengestellt — und treten damit den direkten Vergleich zu konservierten und industriell gefertigten
Alternativen an! Wir sind sicher: Frische Icisst sich nicht in Konserven, Beutel oder Packungen fiillen...

Giranes Cas(x\e/v\)pe/sto . (o)

Zutaten fiir 1 Glas: Zubereitung:

1 Limette /, Die Limette mit der Zitruspresse des Food Processors
Basilikum und Petersilie auspressen. Die Krauter waschen, trocken tupfen und
100g Cashewkerne hacken.

gEL et 2 Das groBe Messer in den gro3en Behélter einsetzen. Alle

1EL Hefeflocken
Meersalz, Pfeffer und
Chiliflocken
etwas Wasser

Zutaten zu dem Limettensaft in den gro3en Behdlter des
Food Processors geben und mit dem gro3en Messer mixen,
bis eine cremige Konsistenz entsteht.

3 Nach Belieben Wasser hinzufligen und erneut mixen. Mit
Meersalz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken. Das Pesto
in ein steriles Glas geben. Es halt sich im Kiihlschrank etwa
1 Woche.

TR . s oos oo R e e T T e o
Alternativ konnen auch Para- oder Maca-
damianUsse verwendet werden. Auch

Pinienkerne passen fiir das Pesto sehr gut!
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Pesto Rosso (0)

Zutaten:

1
60g
200g

100g

Knoblauchzehe
Pinienkerne
getrocknete Tomaten
(eingelegt)

Fetakase

etwas Tomatendl

Zubereitung:

/’

Den Knoblauch schalen, den harten Wurzelansatz entfernen
und klein schneiden. Die Pinienkerne zusammen mit dem
Knoblauch (ohne Ql) in einer Pfanne vorsichtig rosten, bis
sie leicht braun sind. AnschlieBend abkiihlen lassen.

Die Tomaten abtropfen lassen (dabei das Tomatendl
auffangen), in den grof3en Behalter des Food Processors
geben und mit dem grof3en Messer zerkleinern. Den
Fetakase hinzufiigen und ebenfalls zerkleinern.

Die Pinienkerne und den Knoblauch durch die Einfull-
offnung hinzugeben und gut mixen.

Das Tomatendl tiber die Einflll6ffnung nach und nach
eintropfen lassen und verriihren, bis die gewlinschte
Konsistenz erreicht ist. Das Pesto in ein steriles Glas geben
und bei Bedarf mit Ol auffiillen. Das Pesto hilt sich im
Kihlschrank etwa 1 Woche.
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VYo meactensauce

Zutaten fiir 2-3 Glaser: ( L Zubereitung:

1kg Tomaten ‘ O) 9 /I Die Tomaten mit kochendem Wasser tibergieBen

2 Zwiebeln A und anschlieBend hauten. Den Strunk entfernen, die

1 Knoblauchzehe Tomaten in den gro3en Behalter des Food Processors

1EL Tomatenmark geben und mit dem grof3en Messer plrieren. Beim
Salz und Zucker Befullen darauf achten, dass die Max-Linie nicht
Basilikum und Oregano Uberschritten wird. Je nach Fillhéhe sollten die
etwas Olivendl fir die Pfanne Tomaten schrittweise priert werden.

2 Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen, die harten
Wurzelansatze entfernen, in den kleinen Behalter des
Food Processors geben und mit dem kleinen Messer

Das Rezept ist fiir 2-3 Glaser (a 250 g) Eeleiner.

ausgelegt - so haben Sie immer einen 3 Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
kleinen Vorrat, mit dem man schnell ein Zwiebeln und den Knoblauch darin andiinsten. Das
tolles Gericht zaubern kann. Mochten Tomatenmark zugeben und kurz anschwitzen.

Sie genau eine Food Processor-Fiillung él

AnschlieBend die purierten Tomaten zufligen,
haben, sollte das Rezept halbiert werden.

aufkochen und ca. 5 Minuten kocheln. Die einge-
kochte Tomatensauce mit Salz, Zucker, Basilikum und
Oregano abschmecken.

5 Wer es etwas feiner mag, kann die Sauce abschlie-
Bend noch einmal im Food Processor mixen.

So machen Sie

Die fertige Tomatensauce in sterile
Glaser fillen und fest verschlieen. Den
Backofen auf 170 °C Umluft vorheizen.
Die Glaser in ein tiefes Backblech stellen
und im vorgeheizten Backofen einko-
chen. Sobald sich Blasen in den Glasern
bilden, den Backofen auf 150 °C zurlick
drehen und 20 Minuten kochen lassen.
AnschlieBend langsam (bei gedffneter
Backofentuir) auskihlen lassen. Die To-
matensauce halt sich ca. 9-12 Monate.
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Sif-saure Clilisauce o

Zutaten: Zubereitung:

3 rote Chilischoten /l Die Chilischoten waschen, den Stiel abschneiden und halbieren.
2 Knoblauchzehen Fiir eine mildere Sauce sollten die Kerne der Chilis entfernt

180 ml Wasser werden.

60ml  Branntweinessig 2 Den Knoblauch schalen, die harten Wurzelansatze entfernen und

80g brauner Zucker

vierteln. Die Chilischoten, den Knoblauch, etwas Salz und das
2-3TL Speisestarke

Wasser in den gro3en Behalter des Food Processors geben und

gele mit dem groBen Messer zerkleinern.

etwas Wasser zum

Anriihren der 3 Den Branntweinessig und den Zucker (iber die Einfiill6ffnung
Speisestérke nach und nach hinzugeben und verriihren.

é[ AnschlieBend die Sauce in einen Topf geben und aufkochen.
Unter gelegentlichem Riihren ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Etwas
Wasser mit der Speisestarke verriihren, zu der Sauce geben und
gut unterriihren.

5 Sobald die Sauce leicht angedickt ist, kann sie vom Herd genom-
men werden. Die Sauce etwas abkihlen lassen, in sterile Glaser
& fullen und gut verschlieBen. Die Sauce im Kiihlschrank lagern und
/ < innerhalb von 3 Wochen aufbrauchen.
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Dfe/l, qua/ss/okexf N -

. W\/a/Q a/l/\/d exs ;
Kiirbis-Ketchup

Zubereitung: e s Zutaten fiir 2 Glaser:

/l Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze 1 kleiner Kirbis (Hokkaldo) 8
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier 1-2 grof3e Tomaten
auslegen. 2 Zwiebeln -

1 Knoblauchzehe
50g  Rohrzucker
50ml  WeiBweinessig
1 Stiick Ingwer (geschalt)
50ml Wasser
Currypulver,.SaIz und Chili

2 Den Kiirbis waschen, halbieren, entkernen '
und mit der offenen Seite nach unten auf ein
Backblech legen. Den Kiirbis ca. 40 Minuten
im vorgeheizten Backofen garen, bis er
weich ist. Den Kirbis aus dem Backofen
nehmen, abkihlen lassen, ggf. schadlen und -
grob zerkleinern.

3 Die Tomaten waschen, putzen und in
kleine Stiicke schneiden. Die Zwiebeln « ¢
und den Knoblauch schalen, die harten
Wurzelansatze entfernen und klein
schneiden.

(i Das Gemiise zusammen mit dem Essig,y .
dem Ingwer, den Gewtirzen und dem
Wasser in einen Topf geben und .
zugedeckt ca. 20-30 Minuten
kocheln lassen.

5 Etwas abkihlen lassen, in den grof3en .
Behalter des Food Processors geben und mit &
dem grof3en Messer pirieren. Beim Befiillen
darauf achten, dass die Max-Linie nichbf,
tberschritten wird. Je nach Fillhéhe sollten - —
die Zutaten schrittweise gemixt werden.

6 Das Puree wieder in den Topf geben, den
Zucker hinzugeben, ggf. nachwiirzen
und erneut aufkochen. Den fertigen
Kirbisketchup in sterile Glaser fiillen.

Karbis-
(Q e/tc/‘/\/wp
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Selbstgemachte Curry-Mayonnaise =~ v . 9

®

Zutaten fiir 1-2 Glaser: Zubereitung:

p Eigelb /, Die Limette mit der Zitruspresse des Food Processors auspressen,

2EL Wasser in ein Glas geben und beiseite stellen.

;I i Bl)on—Senf 2 Die Zutaten sollten alle die gleiche Temperatur haben. Alle Zutaten

a : fEite | f (bis auf das Ol) in den kleinen Behélter des Food Processors geben

BAERTASAGRRCHOLERG und mit dem kleinen Messer und der Pulsier-Funktion verriihren.
Salz, Pfeffer,

Dabei das Ol iiber die Einfiill6ffnung nach und nach eintropfen

Kreuzkiimmel und i
lassen und verrihren.

Currypulver
3 Die Zutaten vermischen, bis die Masse emulgiert. Die fertige

Mayonnaise sollte eine dickfllssige, cremige Konsistenz haben.

é[ Mit den Gewiirzen abschmecken. Die Mayonnaise in ein steriles
o Glas geben und bis zum Servieren im Kuihlschrank aufbewahren.

Gl oy

4 : Mittelscharfer Senf
‘“" \ e Zutaten fiir 1 Glas: Zubereitung: ;
<7 b W
'L\._' 8 EL Senfkorner /, Die Senfkorner in eine hitzebestandige Schussel
£ "}--'__ ' “‘I (weil) ' geben. Das Wasser mit etwas Salz zum Kochen
ﬁ b "- _ 500 ml Wasser R bringen, tiber die Senfkorner gieBen und tber
% PN f«q,,; 1EL Pfefferkdrner Nacht ziehen lassen. Danach abseihen und
= % H‘ | (weiB) abtropfen lassen.
P t e Welbwelnessl 2 Die Senfkérner in den groBen Behalter des Food
S bl 1EL  Zucker

/ Processors geben und mit dem gro3en Messer

. zerkleinern. Der Vorgang kann einige Minuten
dauern. Der Food Processor sollte zwischendurch

/ kurz ausgeschaltet werden. Die Pfefferkdrner
dazugeben und ebenfalls zerkleinern.

Salz

: 3 Den Essig und den Zucker in einem Topf aufkochen
und die zerkleinerten Senf- und Pfefferkorner
einriihren. Nach Belieben salzen.

él Den aufgekochten Senf noch einmal im grof3en
Behalter des Food Processors mixen.

Umgefiillt in ein schones Glas kann 5 Den Senf in ein steriles Glas geben und bis zum
s * man den Senf auch gut verschenken! Servieren im Kiihlschrank aufbewahren.
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Die tollen Aufstriche und Dips aus leckerem Gemdise oder auf Nussbasis sind super schnell gemacht und
sorgen fiir ein einzigartig frisches, pikantes oder sties Geschmackserlebnis — nicht nur auf dem Brot,
sondern auch praktisch zum Verfeinern von Saucen, zu Gemdisesticks und zum Dippen. Hier finden Sie
Alternativen zu liberzuckerten Schokoladenaufstrichen und konservierten Streichcremes oder Dips, bei der
man die Zutaten genau kennt und die man nach Belieben selbst variieren kann.

1 ngwer- Kresse-Aufstrich

Zutaten fiir 2 Glaschen:

1 Karotte
1 Stiick Ingwer (geschalt)
1 Kastchen Gartenkresse

100g Frischkdse
150g korniger Frischkase
Salz, Pfeffer und Zucker

Zubereitung:

/I Die Karotte schalen. Zusammen mit dem Ingwer mit der
feinen Schneidscheibe in den gro3en Behalter des Food
Processors reiben.

2 Die Kresse vom Beet schneiden. Das gro3e Messer in den
grof3en Behdlter einsetzen. Beide Frischkdsesorten zu der
Karotte und dem Ingwer in den gro3en Behalter des Food
Processors geben und mit dem groRen Messer mixen.

Die Kresse dazugeben und erneut mixen. Den Aufstrich
anschlieBend mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

3 Den Aufstrich in ein steriles Glas geben. Er hélt sich im
Kiihischrank etwa 1 Woche.

Besonders
leichter
Genuss!
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Auwberginen-  clnaing
Tomaten-Aufstricin Yl

Zutaten fiir 1 Glas: Zubereitung:

2 Auberginen /’ Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Ein

Y2 Zitrone Rost mit Backpapier auslegen. Die Auberginen

2 reife Tomaten waschen, die Haut an mehreren Stellen mit einem

1 kleine Zwiebel Messer einritzen und auf dem Rost in der Mitte

1 Knoblauchzehe des Backofens ca. 40 Minuten backen, bis die Haut
Petersilie ausgetrocknet und rissig ist. Die gebackenen
grobes Meersalz, Pfeffer Auberginen in ein feuchtes Tuch wickeln und ca.
und Chiliflocken 5 Minuten ruhen lassen. Danach die Haut abziehen,

die Stielansatze entfernen und die Auberginen

vierteln.

Die Zitrone mit der Zitruspresse des Food
Processors auspressen, den Saft in ein Glas geben
und beiseite stellen.

Die Tomaten mit kochendem Wasser ibergieRRen,
anschlieBend hauten und den Strunk entfernen.
Die Zwiebel und den Knoblauch schélen, die harten
Wurzelansatze entfernen und klein schneiden.

Die Auberginen, den Zitronensaft, die Tomaten,

die Zwiebeln und den Knoblauch in den groen
Behalter des Food Processors geben und mit dem
grof3en Messer fein purieren. Beim Befiillen darauf
achten, dass die Max-Linie nicht tiberschritten wird.
Je nach Fiillhéhe sollten die Zutaten schrittweise
puriert werden.

Den Aufstrich mit den Gewiirzen abschmecken.
Die Petersilie waschen, trocken tupfen und die
Blattchen abzupfen. Dann in den kleinen Behalter
des Food Processors geben und mit dem kleinen
Messer hacken. Den Aufstrich mit der Petersilie
garnieren und in ein steriles Glas geben. Er halt sich
im Kiihlschrank etwa 1 Woche.
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Macadamia-Crem e o

Zutaten fiir 1 Glas: Zubereitung:
1 Vanilleschote /l Die Vanilleschote langs einschneiden und das Mark auskratzen.
e i+ 'acadamia-Nisse 2 Die Nusse in den grof3en Behélter des Food Processors geben

909 Honig

und mit dem grof3en Messer zu einer groben Masse verarbeiten.
AnschlieBend den Honig dazugeben und verriihren. Das
ausgekratzte Vanillemark in den Behélter geben und verriihren.

Die Creme in ein steriles Glas fillen und 1-2 Tage im Kihlschrank
durchziehen lassen. Kiihl lagern und rasch verzehren.

Wussten Sie, dass ... \

... die Macadamia gerne als die ,Konigin der Niisse” bezeichnet wird?
Die urspriinglich aus Australien stammende Nuss gleicht mit ihrer dunkel-
braunen Schale unseren Kastanien. Macadamias werden meist nur ge-
schalt verkauft, weil deren Schale extrem hart ist und von Maschinen
aufgebrochen werden muss. Der Kern ist allerdings weich und eignet sich
daher perfekt fiir z.B. Cremes und Fiillungen. Die Niisse sind sehr fettreich
und enthalten viele Kalorien. Bei den Fettsauren handelt es sich allerdings um
mehrfach ungesattigte Fettsauren — also eher gesunde Fette!
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Karotten-Kreuzkimmel-

DLp @

Zutaten:

5 Karotten

250g tlrkischer Joghurt
(10% Fett)

Salz und Kreuzkiimmel
etwas Olivendl fiir den
Topf

Zubereitung:

/l Die Karotten schalen und mit der
feinen Schneidscheibe in den grof3en
Behalter des Food Processors raspeln.

2 Etwas Olivendl in einem Topf erhitzen. Die
Karottenraspeln hinzugeben und zugedeckt
bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten diinsten.
Gelegentlich umriihren. Den Topf vom Herd nehmen
und die Karotten auskiihlen lassen.

3 Den Joghurt unterriihren und den Dip mit Salz und
Kreuzkimmel abschmecken.

Wer den Dip etwas feiner mag,

kann die Masse zum Schluss noch
él Den Dip in ein steriles Glas geben. Er hélt sich im einmal in den groBen Behilter

Kihlschrank etwa 2-4 Tage.

des Food Processors geben und
mit dem groBen Messer plrieren.

Wussten Sie, dass ...

... man Kreuzklimmel (Cumin) vielfaltige Heilungswirkungen nachsagt?
Das Gewachs aus der Familie der Doldenblutler soll unter anderem die
Verdauung verbessern, die Stressanfalligkeit reduzieren und nach neusten
Erkenntnissen sogar beim Abnehmen helfen. Typischerweise findet man
das Gewdirz in Speisen wie Falafel- und Bulgur-Gerichten oder auch in Gewuirz-
mischungen wie Currypulver und Garam Masala. Mit dem europdisch-stammigen Kiimmel hat
Cumin das Aussehen gemein, der Geschmack unterscheidet sich allerdings deutlich: Kreuzkim-
mel hat ein frisches und leicht scharfes, orientalisches Aroma.
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Herzliafte Kekse 6 o

woit buntem

Ge/wp&/se—:\) Lp
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7)%
Zutaten fiir den Teig: Fiir den Dip:
250g Vollkornmehl (Dinkel, Y2 Paprika
Hafer, Roggen etc.) Y2 Tomate s,
100g Butter/Margarine %2 Bund Friihlingszwiebeln \\
1259 Créme fraiche 75g  Mais (Dose) - .
Salz 759 Creme fraiche
Krauter nach Belieben 100g Frischkase
z.B. Basilikum, 1EL Tomatenmark
Koriander oder Y2 EL  Balsamicoessig
Petersilie Salz und Pfeffer

frischer Koriander

Zubereitung:

/’ Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die
Krauter waschen, trocken tupfen, in den kleinen Behalter des Food Processors geben und mit dem
kleinen Messer fein hacken.

2 Alle Zutaten fir den Teig in den grof3en Behdlter des Food Processors geben und mit dem grof3en
Messer zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig auf einer bemehlten Flache ausrollen und
beliebig ausstechen. Die Platzchen auf das Backblech setzen und ca. 12 Minuten im vorgeheizten
Backofen backen.

3 Fur den Dip die Paprika und die Tomate waschen, entkernen und in feine Wiirfel schneiden. Die
Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Den Mais abtropfen lassen.
Den Koriander waschen, trocken tupfen, in den kleinen Behalter des Food Processors geben und
mit dem kleinen Messer fein hacken.
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Die Creme fraiche, den Frischkase, das Tomaten-
mark und den Essig in den gro3en Behalter des
Food Processors geben und mit dem grof3en
Messer verriihren.

Alles in eine Schiissel geben, das Gemiise hinzu-
fugen und unterrihren. AnschlieBend den Dip
mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Koriander
garnieren und mit den Keksen servieren.
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Wer es etwas feiner mag, kann
den Dip abschlieBend noch

einmal im grof3en Behalter des
Food Processors mixen.




Babynahrung - wahrscheinlich gibt es kaum ein anderes Thema, bei dem man sich einfach rundum sicher
sein mochte, was im Essen steckt! Mit dem Feelvita Food Processor kbnnen Sie Babynahrung ganz einfach
selbst zubereiten und haben so den vollen Uberblick tiber die Herkunft, Qualitéit und Kombination der
Zutaten. Unser Tipp: Kochen Sie Brei auf Vorrat — und frieren Sie ihn direkt portionsweise ein.

® 0000000000000 000ce eeccccce ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Avocaodo-Zucclini-Brel

Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:

b3 Avocado 4 Die Zucchini waschen, putzen und klein schneiden.

1 Stiick Zucchini AnschlieBend mit der groben Schneidscheibe in den gro3en
1EL Rapsol Behalter des Food Processors raspeln.

Wasser . .. . N
2 Die Zucchiniraspeln mit etwas Wasser in einer Pfanne

mit Deckel ca. 8-10 Minuten kdcheln lassen. Das Gemiise
{ ’ : abschitten und etwas Kochwasser auffangen. Die Zucchini
/ erneut in den groBen Behalter des Food Processors geben.

3 Die Avocado halbieren, entkernen und in Stlicke schneiden.
Die Avocado und das Rapsél zu dem Gemise hinzufiigen
und mit dem groBen Messer plrieren. Bei Bedarf etwas
Kochwasser beifligen.

Avocado-Fett ist eines
der gestindesten Fette,
da es reichlich einfach
ungesattigte Fettsauren
enthalt.

®00000000000000000000000 00

~ :lJ Frisch statt konserviert | Babynahrung



Sw@e Swack-Brotchen

Zutaten fiir ca. 10 kleine

Brotchen:
200g Dinkelmehl
%2 Pck. Trockenhefe
40 ml Apfelsaft
40ml Wasser (lauwarm)
2EL Rapsol
1EL Agavendicksaft
Va Apfel
1 Karotte
Salz

Haferflocken als
Topping (optional)

Bereiten Sie einige Brétchen auf
Vorrat vor und frieren Sie diese

ein. Einfach die gewtinschte
Menge auftauen - so haben Sie
jederzeit etwas zum Knabbern fiir
die Kleinen parat.

Zubereitung:

= |dealer Snack
fir Kleinkinder
und auch
Erwachsene

/’ Das Mehl, die Trockenhefe, den Saft, das Wasser, das O,

den Agavendicksaft und etwas Salz in den grof3en Behalter
des Food Processors geben und mit dem grof3en Messer
verriihren. In eine Schiissel geben und abgedeckt an einem
warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.

Den Apfel und die Karotte waschen, putzen und schalen.
AnschlieBend mit der feinen Schneidscheibe in den grof3en
Behalter des Food Processors raspeln und danach unter den
Teig rihren. Nochmals zugedeckt ca. 1 Stunde gehen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Dann aus dem Teig Kugeln formen, diese ggdf. in den Hafer-
flocken walzen und mit etwas Abstand auf das vorbereitete
Backblech geben. Die Brotchen im vorgeheizten Backofen
ca. 25 Minuten backen. Die Brétchen halten sich in einer
luftdichten Dose etwa 1 Woche.
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verwendet werden.

' L

A 4
mit Plirsgicl ’

Zutaten fiir 1 Portion: * Zubereitung:

3-4EL Couscous /, Den Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. Den
1 reifer Pfirsich - Pfirsich waschen, entsteinen und in Stticke schneiden.
S Apfelsaft 2 Alle Zutaten in den groBeh Behalter des Food Proceséors
1TL Rapsol %

geben und mit dem groBen Messer fein plrieren. Sollte
der Brei zu dickflissig sein, kann zusatzlich etwas Apfelsaft
hinzugeben werden.

Ab dem
9, Monat

Fur etwas Abwechslung konnen - %, A
nattrlich auch andere Friichte
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Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung: _
100g Kirbis /l Den Kiirbis und die Kartoffel waschen, schalen und in grobe
1 Kartoffel Stlicke schneiden. !
5 L \Ij;psol 2 Das Gemuse in kochendem Wasser ca. 25 Minuten weich
asser

kochen. Das Gemiise abschiitten und etwas Kochwasser
auffangen.

Alles zusammen mit etwas Kochwasser in den grof3en
Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en
Messer bis zur gewiinschten Konsistenz piirieren. Bei Bedarf
zusatzlich Kochwasser zufiigen.

LR " Frisch statt konserviert | Babynahrung
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Dinkelstansen
e VBab vSs

Zutaten fiir etwa 18 Stangen: Zubereitung:

1 Apfel /I Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

1 reife Banane Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

£001g ¥ Dinkelmehl 2 Den Apfel waschen, schéalen, entkernen und mit der feinen

50ml Rapsol

Schneidscheibe in den groBen Behalter des Food Processors
raspeln. AnschlieBend das grof3e Messer in den grof3en
Behalter einsetzen.

Dann die Banane schélen, zu den Apfelraspeln in den
groBBen Behalter des Food Processors geben und mit
dem groBen Messer fein piirieren. Das Mehl und das Ol
dazugeben und mit dem gro3en Messer zu einem Teig
verkneten.

Aus dem Teig kleine Stangen formen. Die Dinkelstangen im
vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten backen.

Die Dinkelstangen sind
hervorragend fiir zahnende
Kinder geeignet!
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1 Das Urkorn Dinkel

Dinkel gilt als gesunde Alternative zu Weizen. Ein Vorteil
des Urkorns ist z.B. die gute Vertraglichkeit - selbst bei
Nahrungsmittelallergien. AuBerdem ist Dinkel das ideale
Bio-Getreide, weil es sich (im Gegensatz zu Weizen) nicht
von chemischen Diingemitteln beeinflussen lasst. Perfekt
fir das Wohl der ganzen Familie!

.
.
v
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Auf den nachfolgenden Seiten werden Sie von unserer Hobby-
Bdickerin und Produkttesterin Andrea Behrend durch die Themenwelt
,,Backen gefiihrt. Wertvolle Tipps und Tricks warten auf Sie!
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Andrea Behrend
Andrea Behrend kommt aus einer Familie,
—inderdas Kochen und Backen einen
- groBen Stéllenwert hat. Die Liebe zum
= Handwerk und zum Backen brachte sie
"'?-’1-987 Héiu eine Ausbildung in einer
Backerei zu beginnen. Andrea Behrend
- verbindet Backen mit Kreativitatund
Genuss uhd das macht es bis zum-
heﬁ‘tigé'ﬁ:Tag zu lhrer Leidenschaft.
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Sauex tedy
Zutaten fiir 400 g Sauerteig:

Fiir Schritt 1:

509
50 ml

Roggenmehl
Wasser (lauwarm)

Fiir Schritt 2:

509
50 mi

Roggenmehl
Wasser (lauwarm)

Fiir Schritt 3:

100g Roggenmehl
100 ml Wasser (lauwarm)

Zubereitung:

4 Fir den 1. Schritt das Roggenmehl und das
Wasser in einer groBen Schiissel vermengen
und abgedeckt ca. 24 Stunden an einem
warmen Ort stehen lassen.

2 Nach dieser Zeit die Zutaten aus Schritt 2
gut unter den Ansatz mengen und erneut
zugedeckt ca. 24 Stunden an einem warmen
Ort stehen lassen.

3 Der Sauerteig sollte jetzt (am 3. Tag) sauer
riechen und Blasen werfen. Das Mehl und
das Wasser aus Schritt 3 dazugeben und gut
untermischen. Fir weitere 24 Stunden ruhen
lassen.

él Am 4. Tag ist der Sauerteig fertig. Nun kann
dieser je nach Rezept weiterverarbeitet
werden!

Tipp: Der Sauerteig halt sich ca. 1 Woche im
Kiihlschrank oder kann einfach eingefroren
werden.

50 g.dieses Sauerteigesist die' perfekte
Menge fiir unser Brotvon S. 102!

"IN Backen | Grundrezepte Teige

H e/(: e/te/ug (0)
Zutaten fiir die siiBe Variante
(z.B. fiir Geback):

Y2 Wiirfel Hefe

140 ml Milch (lauwarm)

250g Mehl

40¢g Zucker

509 Butter/Margarine {weich)

1 Ei e
Salz !3‘;; ¥

Zubereitung: =

/, Die Hefe in 5 EL warmer Milch auflésen. Das
Mehl, den Zucker und das Salz vermischen,
zusammen mit der Hefe-Mischung in den
grof3en Behalter des Food Processors geben
und mit dem groBen Messer zu einem
Vorteig kneten. Den Vorteig abgedeckt an
einem warmen Ort fir ca. 15 Minuten gehen
lassen.

2 Die restliche Milch, die Butter/Margarine und
das Ei zu dem Vorteig in den gro3en Behalter
des Food Processors geben und mit dem
grof3en Messer zu einem glatten Teig kneten.
Nochmal mit den Handen durchkneten, in
eine grof3e Schiissel geben und abgedeckt
ca. 30-45 Minuten gehen lassen, bis der Teig
sein Volumen verdoppelt hat.

3 Nun kann der Hefeteig je nach Rezept
weiterverarbeitet werden!

Tipp: Hefeteig nur mit einem sauberen
Kiichentuch abdecken, denn er benétigt
Sauerstoff um aufzugehen!

Fiir einen herzhaften Hefeteig (z.B. fiir Pizza)
den Zucker, die Milch und das Ei durch 125 ml
Wasser und 4 EL Olivenol ersetzen.



M drloeteig (c)

Zutaten fiir die sii3e Variante:

250g Mehl
75¢g Zucker
1 Ei

125g Butter/Margarine
Zubereitung:

/, Das Mehl, den Zucker, das
Ei und die Butter/Margarine
in Flockchen in den grof3en
Behalter des Food Processors
geben und mit dem grof3en
Messer zu einem Teig kneten.

2 Den Teig nochmal mit den
Handen durchkneten, in
Frischhaltefolie wickeln und ca.
30 Minuten kalt stellen.

3 AnschlieBend je nach Rezept
weiterverarbeiten.

z.B. Platzchen, Kuchenbdden oder
herzhaftes Geback!

Fiir einen herzhaften Miirbe-
teig einfach 25 g mehr Butter/

Margarine benutzen und den
Zucker durch 1 TL Salzund 1 EL
kalte Milch ersetzen.

Gr bL/I/\/O(teA/S

Zutaten:

Ridxrkuchen- (Q)

s

125g Butter/Margarine (weich)
1259 Zucker

2 Eier

250g Mehl

% Pck. Backpulver
65ml  Milch

etwas Butter/Margarine
fur die Backform

Zubereitung:

/l Den Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen. Eine kleine
Backform (z.B. Gugelhupf) mit etwas Butter/Margarine
einfetten.

2 Die Butter/Margarine und den Zucker in den gro3en
Behalter des Food Processors geben und mit dem
groBBen Messer schaumig aufschlagen. Die Eier
einzeln Uber die Einfill6ffnung dazugeben und
unterriihren. Das Mehl und das Backpulver mischen
und abwechselnd mit der Milch nach und nach tber
die Einfill6ffnung zu dem Teig geben und kurz
unterrihren.

3 Nach Belieben mit den Lieblingszutaten verfeinern
und den Rithrkuchen ca. 45 Minuten im vorgeheizten
Backofen backen.

Tipp: Sie konnen Ihren Rithrkuchenteig mit unterschied-
lichsten Lieblingszutaten verfeinern wie z.B. gehackten
Nissen, (eingelegten) Rosinen, Kokoschips, Kakaopulver,
Schokostiickchen und vielem mehr oder verwenden Sie das
Grundrezept als Basis fiir einen leckeren Marmorkuchen
oder einen erfrischenden Zitronenkuchen (siehe S. 111).

--------------------------------------------------------------

Tipp: Wenn Sie lhren Riihrkuchen in einer Kastenform
zubereiten, einfach eine Spaghetti langs auf den rohen
Kuchenteig legen - das erspart Ihnen das Einritzen der
Oberflache!

Backen | Grundrezepte Teige FEERT



PLlund erteis (O) /@

Zutaten:
/3 Wiirfel Hefe
150 ml Milch (kalt)
250g Mehl
20g  Zucker
30¢g Butter
1 Eigelb

Salz

Fiir die Butterplatte:

150g Butter (kalt)
25¢g Mehl

Zubereitung:

/l Die Hefe zerbroseln und mit der kalten Milch verriihren. Das Mehl,
den Zucker, die Butter, das Eigelb und etwas Salz in den grof3en
Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en Messer zu
einem Teig kneten. Die Hefemilch nach und nach durch die Einftll6ff-
nung dazugeben und kneten, bis ein glatter Teig entsteht. Den Teig
nochmal kurz mit den Handen durchkneten und in Frischhaltefolie
wickeln oder in einen Gefrierbeutel geben. Im Kiihlschrank Giber
Nacht kiihlen lassen.

2 Die kalte Butter in kleine Stlickchen schneiden, mit dem Mehl
bestreuen und gut verkneten. Zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie
mit einem Nudelholz zu einem Quadrat (19 x 19 cm) ausrollen. Im
Kihlschrank Giber Nacht kiihlen lassen.

3 Am néchsten Tag den gekiihlten Hefeteig zu einem Rechteck (ca. 20 x
40 c¢m) ausrollen. Die Butterplatte auf eine Teighélfte legen. Die ande-
re Teighalfte darlber klappen und die Teigrander gut andriicken. Das
Ganze vorsichtig flach driicken und ausrollen.

Fir die erste Tour, den Teig jeweils von unten und oben zur Mitte
umklappen, dass 3 Schichten entstehen. Dieses Teigpackchen in
Frischhaltefolie wickeln und im Kiihlschrank mind. 30 Minuten kiihlen
lassen. Das Packchen vorsichtig langlich ausrollen. Fur die zweite
Tour, den Teig wieder jeweils von unten und oben zur Mitte um-
klappen, dass 3 weitere Schichten entstehen. Das Teigpackchen in
Frischhaltefolie wickeln und im Kiihlschrank mind. 30 Minuten kiihlen
lassen.

5 Noch insgesamt dreimal tourieren (wie bei Tour 1 und Tour 2 be-
schrieben). Nach dem letzten Tourieren, den Plunderteig zum letzten
Mal in Frischhaltefolie wickeln und im Kiihlschrank Gber Nacht kiihlen
lassen.

6 Nun kann der Plunderteig je nach Rezept weiterverarbeitet werden!

Durch das 5-fache Tourieren (Plunderteig falten, langlich ausrollen und
ausreichend kihlen) entsteht die besondere Beschaffenheit des Teiges.

DerPlunderteigist'perfekt fiir z.B. Obst-Taschen, Croissants und
vieles mehr!

[ Backen | Grundrezepte Teige



Blitterteis lg

Zutaten:
250g Mehl
25¢g Butter (zerlassen)

125 ml Wasser (kalt)
1 Prise Salz
1 Prise Zucker

Fiir die Butterplatte:

2509 Butter (kalt)
25¢g Mehl

Zubereitung:

/’ Das Mehl in den groBen Behalter des Food
Processors sieben. Die zerlassene Butter, das
Wasser und je eine Prise Zucker und Salz
dazu geben und mit dem groBen Messer
zu einem geschmeidigen Teig kneten. Den
Teig kurz mit den Handen durchkneten, in
Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Minuten
kalt stellen.

2 Die kalte Butter in kleine Stlickchen
schneiden, mit dem Mehl bestreuen und
gut verkneten. Zwischen zwei Lagen
Frischhaltefolie mit einem Nudelholz zu
einem Quadrat (19 x 19 cm) ausrollen. Im

Kihlschrank mind. 30 Minuten kiihlen lassen.

3 In der Zwischenzeit den Teig zu einem
Rechteck (ca. 20 x 40 cm) ausrollen. Die
Butterplatte auf eine Teighalfte legen. Die
andere Teighalfte dartber klappen und
die Teigrander gut andriicken. Das Ganze
vorsichtig flach driicken und ausrollen.

él Fir die erste Tour, den Teig jeweils von unten
und oben zur Mitte umklappen, sodass 3
Schichten entstehen. Dieses Teigpackchen in
Frischhaltefolie wickeln und im Kiihlschrank
mind. 30 Minuten kiihlen lassen. Das
Packchen vorsichtig langlich ausrollen. Fiir

die zweite Tour, den Teig wieder jeweils

von unten und oben zur Mitte umklappen,
dass 3 weitere Schichten entstehen. Das
Teigpackchen in Frischhaltefolie wickeln und
im Kiihlschrank mind. 30 Minuten kiihlen
lassen.

5 Noch insgesamt dreimal tourieren (wie
bei Tour 1 und Tour 2 beschrieben). Nach
dem letzten Tourieren, den Blatterteig zum
letzten Mal in Frischhaltefolie wickeln und
im Kihlschrank mind. 30 Minuten kihlen
lassen.

6 Nun kann der Blatterteig je nach Rezept
weiterverarbeitet werden. Wichtig: Den
Blatterteig nie zu dlinn ausrollen!

Durch das 5-fache Tourieren (Blatterteig falten,
langlich ausrollen und ausreichend kiihlen)
entsteht die besondere Beschaffenheit des

Tipp: Blatterteig muss vor dem Backen mind.
20 Minuten ruhen und unbedingt im vorgeheiz-
ten Backofen gebacken werden. Dann kann sich
die im Teig enthaltene Luft ausdehnen und das
enthaltene Wasser verdampft. Dadurch heben
sich die Schichten und es entstehen die blattri-
gen Schichten. Ist der Backofen zu kalt, heben
sich die Schichten nicht und es entsteht ein
matschiger Teig.

Tipp: Eine gute Alternative zu der Butter in der
Butterplatte ist Ziehfett. Ziehfett ist formstabiler.
Zu erhalten ist es in gut sortierten Supermarkten,
online oder bei lhrem Backer des Vertrauens.

Dieser Blatterteig kann wunderbar fiir Herz-
haftes aber auch SiiBes verwendet werden!

Backen | Grundrezepte Teige ELIRT



Sie genie8en den Start ins Wochenende am liebsten mit einem leckeren, ausgiebigen Friihstiick und lieben
Ihr alltégliches Abendbrot? Dann backen Sie Ihr Brot und Ihre Brétchen doch selbst — mit unserem Feelvita
Food Processor gelingt Ihnen die Zubereitung des Teiges im Handumdrehen.

S a/we/fte/bgb Yot

Zutaten:

Va Wiirfel Hefe 150g Weizenmehl

170 ml Wasser (lauwarm) 1EL Brotgewiirz Wenn das Sauerteigbrot beim
50g  Sauerteig (siehe S. 98) Salz Klopfen auf die Unterseite hohl
300g Roggenmehl klingt, ist es perfekt!

Zubereitung:

/’ Die Hefe in dem lauwarmen Wasser auflésen und kurz stehen lassen. Den vorbereiteten Sauerteig,
die Hefe-Mischung und die restlichen Zutaten in den grof3en Behalter des Food Processors geben
und mit dem groBen Messer zu einem Teig verkneten. Anschlieend den Brotteig auf einer
bemehlten Arbeitsfliche mit den Handen durchkneten und zu einem runden Laib formen.

2 Eine Schissel mit einem Kiichentuch auslegen, mit etwas Mehl bestauben und den Laib hinein-
legen. Mit einer Plastiktiite abdecken und ca. 1-2 Stunden an einem warmen Ort gehen lassen.

3 Den Backofen in der Zwischenzeit auf 260 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Ein Blech auf die unterste Schiene und eines auf die oberste Schiene in
den Backofen schieben. Den Brotlaib auf das vorbereitete Backblech geben und auf die mittlere
Schiene zwischen die beiden anderen Backbleche schieben. Die Temperatur auf 230°C reduzieren
und ca. 200 ml Wasser auf das unterste Backblech gieen. Die Ofentir sofort schlieen. Das Brot
ca. 45-60 Minuten backen. Nach 15 Minuten
Backzeit den Backofen kurz 6ffnen,
damit die Feuchtigkeit entweichen
kann. Das Brot auf einem Rost
abkihlen lassen.

«'o
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Vollkorn-VPita-Vaschen (0)
o

Va Wiirfel Hefe
175 ml Wasser (lauwarm) \ \
250g Dinkelvollkornmehl

Salz

Ein kostliches Hauptgericht-
Rezept mit den Pita-Taschen
finden Sie auf S. 166/167!

Zubereitung:

/, Die Hefe mit 50 ml des lauwarmen Wassers und etwas Mehl in eine Schiissel geben und zu einem
Vorteig verriihren. Die Schiissel mit Frischhaltefolie abdecken und den Vorteig an einem warmen
Ort ca. 10 Minuten gehen lassen.

2 Das restliche Mehl und etwas Salz in den groen Behélter des Food Processors geben. Den Vor-
teig und das restliche lauwarme Wasser dazugeben und mit dem groBen Messer zu einem
geschmeidigen Teig kneten. Sollte der Teig zu sehr kleben, einfach etwas mehr Mehl hinzuftigen.

3 Den Teig in eine Schiissel geben, mit Frischhaltefolie abdecken und an einem warmen Ort ca.
1 Stunde gehen lassen (Teigvolumen sollte sich verdoppeln).

é| Den Backofen auf 250 °C Umluft vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Arbeits-
flache mit etwas Mehl bestreuen und den Teig kurz mit den Handen durchkneten. Den Teig in 8-10
gleichgrofBe Teile teilen, diese zu kleinen Kugeln formen und zu kleinen runden Fladen ausrollen.
Die Fladen auf das Backblech geben und kurz ruhen lassen.

5 Die Pita-Taschen in den vorgeheizten Backofen geben und ca. 4-5 Minuten backen, bis sie ballon-
formig aufgehen. Auf einem Rost leicht abklhlen lassen und nach Belieben beftillen. Die abge-
kihlten Pita-Taschen luftdicht aufbewahren und rasch verzehren.

Backen | Brot & Brotchen [lEl



Low Carb-Brot 1

Zutaten: Zubereitung:

30g Chiasamen /’ Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und eine kleine
400g Magerquark Backform mit Backpapier auslegen.

R andeln 2 Die Chiasamen in den kleinen Behélter des Food

150g Haselnusskerne
%2 Pck. Backpulver
Salz

Processors geben und mit dem kleinen Messer und der
Pulsier-Funktion kurz zerkleinern. Die leicht zerkleinerten
Chiasamen mit dem Magerquark vermischen und ca.

15 Minuten quellen lassen.

3 Die Mandeln und die Haselnusskerne in den grof3en
Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en
Messer fein zerkleinern. Die Quark-Chia-Mischung, das Back-
pulver und etwas Salz zu den zerkleinerten Nissen geben

Die Haselnusskerne kdnnen
auch durch dieselbe Menge
Mandeln ersetzt werden!

und alles mit dem groBen Messer zu einem geschmeidigen
Teig verkneten.

é( Den Teig in die vorbereitete Backform geben, fiir ca.
40 Minuten im vorgeheizten Backofen backen und
vollstandig auskiihlen lassen.

. 2 Backen | Brot & Brétchen



Ciabatta @

Zutaten:

400g Mehl
Va Pck. Trockenhefe
300 ml Wasser (lauwarm)
2EL Olivendl
Salz

@ pr]o:

I, VSR
Verfeinern Sie Ihr Ciabatta
einfach im 3. Schritt mit
frischen Oliven, getrock-
neten Tomaten oder
Rosmarin.

Zubereitung:

/’ Das Mehl, die Trockenhefe und etwas Salz in den grof3en Behalter
des Food Processors geben. Das lauwarme Wasser mit dem
Olivendl vermischen, tiber die Einflll6ffnung nach und nach
hinzugeben und alles zusammen mit dem grof3en Messer zu
einem weichen, klebrigen Teig verkneten.

2 Den Teig in eine groBBe Schiissel geben, mit Frischhaltefolie
abdecken und ca. 12-16 Stunden an einem warmen Ort gehen
lassen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3 Die Arbeitsflache gro3ziigig mit Mehl bestreuen und den Teig
mit einer Teigkarte ein paar Mal falten (nicht kneten, da sonst
die Luftblasen aus dem Teig entweichen). Den Teig zu einem
Laib formen, auf das vorbereitete Backblech geben, mit einem
Kichentuch abdecken und erneut ca. 2 Stunden gehen lassen.

é| In der Zwischenzeit den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.
Das Ciabatta ca. 20-30 Minuten backen. Wenn das Ciabatta beim
Klopfen auf die Unterseite
hohl klingt, ist es

perfekt!

Backen | Brot & Brétchen [l



Dinkel-1B urgerborotchen (o)

Zutaten:

50 ml

1 Pck.

2EL
4009
2

180 ml Wasser (lauwarm)

309

Milch (lauwarm)
Trockenhefe

Zucker
Dinkelvollkornmehl

Eier

Butter
Salz
Sesam

Zubereitung:

4 Die Milch mit der Hefe und dem Zucker verriihren und ca. 5 Minuten gehen lassen.
Das Mehl, die Eier, das Wasser, die Hefe-Mischung und etwas Salz in den grof3en
Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en Messer zu einem glatten Teig
verkneten. Die Butter durch die Einflll6ffnung dazugeben und gut unterkneten.

2 Den Teig in eine groB3e Schiissel geben, mit einem Kiichentuch abdecken und ca. 1-2
Stunden an einem warmen Ort gehen lassen. In der Zwischenzeit den Backofen auf
200°C Umluft vorheizen und zwei Backbleche mit Backpapier auslegen.

3 Die Arbeitsflaiche mit etwas Mehl bestreuen und den Teig kurz mit den Héanden durch-
kneten. Den Teig in 8 gleichgroBe Teile teilen und zu Kugeln formen. Etwas Wasser und
Sesam in separate, flache Schalen geben. Die Brotchen-Kugeln mit der Oberseite kurz in
das Wasser tauchen und anschlieBend dieselbe Stelle im Sesam walzen.

é( Jeweils 4 Burgerbrétchen-Rohlinge mit viel Abstand auf die Backbleche legen, mit einem
Kiichentuch abdecken und etwas ruhen lassen. Die Burgerbrotchen ca. 15 Minuten im
vorgeheizten Backofen backen.

o 5 Sollten nicht alle Burgerbrétchen direkt aufgebraucht werden, die restlichen, abge-

kiihlten Burgerbrotchen einfach luftdicht aufbewahren und rasch verzehren oder
einfrieren.

~d Backen |Brot & Brotchen



Low Caﬂo—?)ag/e/@s s

Zutaten: Zubereitung:

160g Leinsamen 4 Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Ein Backblech
120g Mandeln mit Backpapier auslegen. Die Leinsamen und die Mandeln
100g Kokosmehl in den groRBen Behalter des Food Processors geben und mit
2TL Backpulver dem grof3en Messer fein zerkleinern. Das Kokosmehl und
3EL griechischer Joghurt das Backpulver dazugeben.

2 0 2 Den Joghurt, die Eier, das O, das Wasser und den Honig zu

2EL Olivendl
2EL Wasser
1TL Honig

den trockenen Zutaten geben und mit dem grof3en Messer
zu einem Teig verkneten.

3 Die Arbeitsflache mit etwas Kokosmehl bestreuen und den

Teig kurz mit den Handen durchkneten. Den Teig in 8 gleich-
Sesam, Mohn, groBe Teile teilen, zu Kugeln formen und flach driicken.
Leinsamen, Kerne Mithilfe eines Schnapsglases jeweils ein Loch in die Mitte
der Bagels driicken.

Fiir die Toppings:

L( Mit Toppings nach Belieben bestreuen und im vorgeheizten
Backofen ca. 25 Minuten backen.

Backen | Brot & Brétchen



3\( tchen und Sag/ue/ﬂ’e/g @

Zutaten:
250g Mehl
3 Wiirfel Hefe

100 ml Wasser (warm)
50 ml  Milch (warm)
1EL Ol

Zucker

Salz

Fiir die Toppings:

Sesam, Mohn,

Kimmel, Sonnen-
) blumen- oder
Kirbiskerne

Zubereitung:

/l Das Mehl in eine Schissel geben und eine Mulde formen. Die
Hefe, etwas Zucker und ca. 2-3 EL von dem warmen Wasser
in die Mulde geben, etwas vermischen und mit etwas Mehl
bestreuen. Den Vorteig mit einem Kiichentuch abdecken und
ca. 15 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

2 Den Vorteig (mit dem Mehl) zusammen mit dem restlichen
Wasser, der Milch, dem Ol und etwas Salz in den grof3en
Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en
Messer zu einem glatten Teig verkneten.

3 Die Arbeitsflache mit etwas Mehl bestreuen und den Teig kurz
mit den Handen durchkneten, bis er schon glatt und weich ist.

él Eine Schissel mit Mehl ausstreuen, den Teig hineingeben,
mit einem Kiichentuch abdecken und ca. 2 Stunden an einem
warmen Ort gehen lassen.

] Backen|Brot & Brétchen



5_-'.Erneut die Arbeitsflache mit etwas Mehl bestreuen und den Teig kurz mit den Handen
* durchkneten. Den Teig nach Belieben (Baguettes oder Brotchen) in gleichgroRe Teile
teilen und in die gewiinschte Form bringen. Die Teigrohlinge schrag einschneiden. Etwas
Wasser und gewtinschte Toppings in separate, flache Schalen geben. Die Teigrohlinge
mit der Oberseite kurz in das Wasser tauchen und anschliefend dieselbe Stelle in den
gewlinschten Toppings walzen.

6 In der Zwischenzeit den Backofen auf 250 °C Umluft vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Die Teigrohlinge mit Abstand auf das vorbereitete Backblech
legen, mit einem Kiichentuch abdecken und nochmals ca. 20 Minuten gehen lassen. Eine
ofenfeste Schale mit Wasser (ca. 1 I) fillen und auf den Backofen-Boden stellen.

7 Das Backblech auf die mittlere Schiene in den vorgeheizten Backofen schieben und
die Brotchen/Baguettes ca. 10 Minuten backen. Die Hitze auf 220 °C reduzieren und die
Brotchen/Baguettes ca. 10-15 Minuten fertig backen.

...............
.................
.....
.....
.....
......

.
......
.....
------------------

Das Sauerteigbrot (siehe S. 102), die Brotchen und/oder Baguettes
mogen grole Hitze. Stellen Sie beim Vorheizen des Backofens
immer eine etwas hohere Temperatur ein — beim Offnen des
Ofens geht immer etwas Hitze verloren! Wenn Sie das Backgut in
den Backofen geben, schlieBen Sie die Backofentiir und schalten
Sie die Temperatur — wie im Rezept angegeben - herunter.

Backen | Brot & Brotchen [LERTE
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Weniger ist mehr: Uberraschen Sie Ihre Géiste mit unseren kleinen, ,entschdirften” und siien Leckereien.
Geniel3en Sie unsere tollen Backideen bei einer Tasse Kaffee oder Tee und lassen Sie es sich damit so richtig
gut gehen!

® gecccccee ®0000000000000000000000000000s 00000 cccccccccccccy )0 0000000000000 00000000000000000000000000000

% : Obsttaschien ‘ (o)

Zutaten: ,Zubereitung:

Grundrezept : /l Den Plunderteig nach Grundrezept auf S. 100 und fir die
Plunderteig S. 100 "~ - Apfelfiillung, das Apfelmus nach Rezept auf S. 127 zubereiten.
Rezept Apfelmus S. 127 Den Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen und ein

Fiir die Quark-Himbeer- Backblech mit Backpapier auslegen.

Fillung: ! 2 Fir die Quark-Himbeer-Fiillung, die Himbeeren waschen, alle
Zutaten in den gro3en Behélter des Food Processors geben und

125g Himbeeren - : ;
mit dem groBen Messer zu einer Creme verarbeiten.

200g Quark
1EL  Vanillezucker 3 Die Arbeitsflache mit etwas Mehl bestreuen und den Plunder-
‘\\ ,v teig vorsichtig zu einem Rechteck ausrollen. Aus dem Rechteck
2 -l 6 gleichgrof3e Quadrate schneiden.
Verschiedene [{ Jeweils 1-2 EL Apfelmus oder Quark-Himbeer-Masse auf eine

Halfte der Quadrate geben. Die Rander mit etwas Wasser bestrei-
chen, zu einem Dreieck zusammenklappen und gut andriicken.

S Filllungen!

5 Die Obsttaschen auf das vorbereitete Backblech geben, mit etwas
A | Wasser bestreichen und im vorgeheizten Backofen ca. 15-20
: Minuten backen. Auf einem Rost auskiihlen lassen.

. Ef‘{gr' :
Ly E o ‘.* £

Als Abwechslung zu den Frucht-

“flllungen, konnen Sie die Taschen
auch mit der Quark-Mohn-Fillung
von S. 114 befiillen.

Alternativ konnen Sie auch fertigen
Plunderteig verwenden.

“IU Backen | Kaffee-Kranzchen
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Zubereitung:

Grundrezept
Riithrkuchen S. 99

Puderzucker

/I Die Zitrone heil3 abwaschen und die Schale fein abreiben. Den Saft mit
der Zitruspresse des Food Processors auspressen, in ein Glas geben und
beiseite stellen.

Den Ruhrkuchenteig wie im Grundrezept auf S. 99 zubereiten. Beim
Mischen von Mehl und Backpulver im 2. Schritt, den Zitronenabrieb
hinzufiigen und wie im Grundrezept fortfahren (der 3. Schritt aus dem
Grundrezept féllt in diesem Fall weg).

Den Kuchen in der Form etwas abkiihlen lassen und mit einem
Holzspiel3 mehrmals einstechen. Den Kuchen gleichmaBig mit der
Halfte des Zitronensaftes betraufeln.

Den Puderzucker in eine Schale geben, mit dem restlichen Zitronensaft
glatt rGihren und als Guss Giber den Kuchen geben. Nach Belieben kann
der Kuchen mit Zitronenscheiben garniert werden. 5

e

]
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Zutaten:

Grundrezept siiBer Hefeteig S. 98 Py  '. ) &:. - “:“
K - 1 s A

1 Msp. Kardamom y

Fiir die Fiillung: e
759  Zucker #""Q;
2EL  Zimt ; i
509 Butter (weich) } -
Hagelzucker i j

Zubereitung:

/l Den Hefeteig nach dem Grundrezept
auf S. 98 zubereiten. Den Kardamom
im 1. Schritt einarbeiten. Den Backofen
auf 200 °C Umluft vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier auslegen.
Den Zucker und den Zimt vermischen.

2 Den vorbereiteten Teig mit den Handen gut durch-
kneten und auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einem
groBBen Rechteck ausrollen. Den Teig gleichmaBig mit
der weichen Butter bestreichen und mit der Zucker-

Zimt-Mischung bestreuen. - .
@ TI/PP E

3 Den Teig der Lange nach einrollen und in ca. 3 cm K. \ VA oo
dicke Scheiben schneiden. Die Zimtschnecken auf das Die Kanelbullar sind auch késtlich
vorbereitete Backblech geben, mit einem Kiichentuch mit Rosinen und/oder Apfelstiick-
abdecken und an einem warmen Ort ca. 20 Minuten chen! Diese einfach im 2. Schritt mit
gehen lassen. der Zucker-Gewiirz-Mischung auf

/1 Die Zimtschnecken mit etwas Hagelzucker bestreuen den Teig geben und nach Rezept
und im vorgeheizten Backofen ca. 10 Minuten backen. weiterarbeiten.

5 Sollten nicht alle Zimtschnecken direkt aufgebraucht Die Kanelbullar konnen auch auf-
werden, die restlichen, abgekiihlten Zimtschnecken recht nebeneinander in einer ge-
einfach luftdicht aufbewahren und rasch verzehren oder fetteten Springform gebacken wer-
einfrieren und bei Bedarf kurz im Ofen frisch aufbacken. den - so werden Sie noch saftiger!

|l Backen |Kaffee-Krdnzchen



Low

Zutaten fiir 1 kleine
Kastenform:

150g Mandeln
150g Karotten

50¢g Butter
50ml Sahne

2 Eier

1TL Backpulver

Agavendicksaft, Honig
oder Stevia zum SiBen
Salz

Flir den Guss:

Zartbitter-Schokolade
(mind. 70 % Kakaoanteil)

509

Cox0- Ru/b Q/ukwd/\/e/w (0) @

Zubereitung:

1
2

4

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die Kastenform
mit Backpapier auslegen.

Die Mandeln in den gro3en Behalter des Food Processors
geben und mit dem grof3en Messer fein zerkleinern. Die
Karotten waschen, schalen und mit der feinen Schneid-
scheibe zu den Mandeln in den groBen Behélter des Food
Processors raspeln. Das grof3e Messer einsetzen. Die Butter
in einem Topf schmelzen.

Die geschmolzene Butter, die Sahne, die Eier, das Back-
pulver, die StiBe und etwas Salz zu den Mandeln und den
Karotten in den grof3en Behalter des Food Processors geben
und mit dem grof3en Messer zu einem Teig verarbeiten.

Den Teig in die vorbereitete Backform geben und ca. 20-30
Minuten im vorgeheizten Backofen backen. Vollstandig
ausklhlen lassen.

Die Schokolade fein hacken und in einem Wasserbad
schmelzen lassen. Den Guss gleichmaBig auf dem Kuchen
verteilen und fest werden lassen.

Backen | Kaffee-Kranzchen [FED



Molin-Quark-Schnecken @

Zutaten: Zubereitung:

Grundrezept siiler /l Den Hefeteig nach Grundrezept auf S. 98 zubereiten. Den Backofen auf

Hefeteig S. 98 200°C Umluft vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Fiir die Fiillung: 2 Das Puddingpulver mit der Milch und dem Zucker nach Packungs-

125 ml Milch anweisung zubereiten. Den Pudding etwas abkihlen lassen und in den

%Pck: Puddingpulver groBBen Behalter des FooFi Processors geben. D'en Magerquark und das
(Vanilie) Mohnback zu dem Pudding geben und alles mit dem groen Messer zu

2 EL Zucker einer glatten Masse verriihren.

80g Magerquark 3 Den vorbereiteten Teig mit den Handen gut durchkneten und auf einer

%2 Pck. Mohnback bemehlten Arbeitsflache zu einem gro3en Rechteck ausrollen. Den Teig

gleichmafig mit der Mohn-Quark-Masse bestreichen.

é| Den Teig der Lange nach einrollen und in ca. 3 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Mohn-Quark-Schnecken auf das vorbereitete Backblech
geben, mit einem Kiichentuch abdecken und an einem warmen Ort ca.
20 Minuten gehen lassen.

Das Geback in den vorgeheizten Backofen geben und ca. 20 Minuten
backen. Etwas abklhlen lassen und nach Belieben mit Zuckerguss
garnieren.

Sollten nicht alle Mohn-Quark-Schnecken direkt aufgebraucht werden,
die restlichen, abgekiihlten Mohn-Quark-Schnecken einfach luftdicht
aufbewahren und rasch verzehren.

.11 Backen | Kaffee-Kranzchen



Cookies

Zutaten:

100g Zartbitter-Schokolade

75g  Walnisse

180g Dinkelmehl

% TL  Backpulver
%TL  Natron

100g Kokosol (weich)
100g Roh-Rohrzucker

1

Zubereitung:

1

(mind. 70 % Kakaoanteil)

Ei
Vanille
Salz

Die Schokolade grob zerkleinern, zusammen
mit den Walnissen in den grof3en Behilter des Food
Processors geben, mit dem grofRen Messer und der
Pulsier-Funktion grob hacken und in eine Schussel geben.

Das Mehl, das Backpulver, das Natron und etwas Salz in einer Schiissel vermischen.

Das Kokosol mit dem Zucker und etwas Vanille in den groBen Behalter des Food
Processors geben und mit dem groen Messer schaumig schlagen. Das Ei und die
Mehlmischung nach und nach tber die Einfilloffnung dazugeben und verrihren.
Die Schokolade und die Walniisse zum Schluss tiber die Einfiill6ffnung dazugeben
und ganz kurz untermengen.

Den Teig in Frischhaltefolie einwickeln und mind. 2 Stunden oder iber Nacht in den
Kuhlschrank geben.

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen und zwei Backbleche mit

Backpapier auslegen. Jeweils 1 EL Cookie-Teig zu einer kleinen Kugel
formen, diese etwas platt driicken, auf die vorbereiteten Backbleche
geben und im vorgeheizten Backofen ca. 10 Minuten backen.

Backen | Kaffee-Krdnzchen [[F5



KKLeine Schoko-Tartes (0) e
mct S pagfx\e/tt( -Eis —Top pwp&

Zutaten fiir den Teig: Zubereitung des Teiges:
100g dunkle /l Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Ein Backblech mit

Blockschokolade Backpapier auslegen und Papierférmchen darauf verteilen.
L] B'utter (weich) 2 Die Schokolade fein hacken und in einem Wasserbad
2 Sl schmelzen. Die Butter in kleinen Stlickchen dazugeben und
75¢g Puderzucker S

unter Rithren schmelzen lassen.

409 Mehl

3 Die Eier und den Puderzucker in den groBen Behlter

Fr dagiopRing; des Food Processors geben und mit dem gro3en Messer

250g Erdbeeren R schaumig aufschlagen. Das Mehl sieben und zu der Eier-
100g Sahne Zucker-Mischung geben. Die Schoko-Butter-Masse tber die
125g Magerquark Einfull6ffnung nach und nach dazugeben und verriihren,
2-3 Blatt Gelatine bis ein glatter Teig entsteht.

(Alternativ: Agar Agar) LI
weille Schokoraspeln

Den Teig in die Papierformchen geben und die
Kiichlein ca. 15 Minuten im vorgeheizten Backofen
backen. Die Kiichlein sollten innen noch weich sein

- einfach mit einem Spiel einstechen — wenn nichts
mehr kleben bleibt, sind die Tartes fertig! Aus dem

Ofen nehmen und vollstandig auskiihlen lassen.
Zubereitung des Toppings:
/l Flr das Topping die Erdbeeren waschen und putzen. Fiinf el

kleine Erdbeeren halbieren und fiir die Deko beiseitelegen.
Die restlichen Erdbeeren in den gro3en Behalter des Food
Processors geben und mit dem grof3en Messer fein pulrieren.

2 Den Magerquark zu dem Erdbeerplree in den groBen
Behalter des Food Processors geben, zu einer glatten Masse
mixen und in eine Schiissel geben. Die Gelatine (bzw. Agar
Agar) nach Packungsanweisung zubereiten, abkiihlen lassen
und unter die Erdbeer-Quark-Masse rihren.

3 Die Sahne in den groBBen Behalter des Food Processors geben
und mit der Emulgierscheibe und der Pulsier-Funktion steif
schlagen. Die Sahne unter die Erdbeer-Quark-Masse heben
und das Topping ca. 1 Stunde im Kiihlschrank kiihlen.

. 11d Backen | Kaffee-Kranzchen




Garnieren:

Das Topping in einen Spritzbeutel geben und
die Tartes mit dem Topping garnieren. Jeweils
mit zwei Erdbeerhalften und ein paar weillen
Schokoraspeln verzieren.

Backen | Kaffee-Kranzchen



Nicht jeder ist eine ,sti8e Naschkatze”: Unsere herzhaften Leckereien verbinden die Vielfalt unzéhliger
Geschmacksnuancen in tollen Backideen fiir Ihr herzhaftes Abendbrot, ein rustikales Buffet oder ganz
einfach fiir leckere Begleiter zu einem Aperitif, Wein oder Bier!

Kleine Zwiebelkuchen-
NVortchien

Zutaten: Zubereitung:
Grundrezept herzhafter /’ Den Hefeteig nach dem Grundrezept auf S. 98 zubereiten. Den
Hefeteig S. 98 Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen und ein Muffinblech mit

File den Belag: etwas Olivendl einfetten.

2 Den vorbereiteten Teig mit den Handen gut durchkneten und

2 Gemisezwiebeln
] Iy auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einem gro3en Rechteck
50g  Schinkenwiirfel ' . ) = ) )
(mager) ausrollen. Circa 12 viereckige Teigstlicke ausschneiden, in das
1 i vorbereitete Muffinblech geben und andriicken, sodass eine
2EL Creme fraiche
1 Ei Mulde entsteht. Den Teig mit der Gabel mehrfach einstechen.
Salz und Pfeffer 3 Fir den Belag die Gemiisezwiebeln schélen, die harten
etwas Olivendl fir Wurzelansatze entfernen und vierteln. Mit der feinen Schneid-
das Muffinblech/die scheibe in den gro3en Behalter des Food Processors schneiden.
Pfanne é[ Etwas Olivendl in eine Pfanne geben und die Schinkenwiirfel

darin knusprig braten. Die Zwiebeln dazugeben und ca. 15
Minuten diinsten. Die Masse in eine Schiissel geben, etwas
abkuhlen lassen, die Creme fraiche und das Ei dazu geben, gut
verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Zwiebelmasse in die vorbereiteten Formchen verteilen, in den
vorgeheizten Backofen geben und ca. 15-20 Minuten backen.

- 1kl Backen |Herzhaft



fLadenbrot S (0)

Zutaten:
) Wiirfel Hefe
250 ml Wasser
(lauwarm)
400g Mehl
1 Eigelb
Salz
Olivenol
Sesam und
Schwarzkiimmel

Zubereitung:

/, Die Hefe in dem lauwarmen Wasser auflosen.
Das Mehl, etwas Salz und die Hefe-Mischung in
den groBen Behélter des Food Processors geben und mit
dem grof3en Messer zu einem Teig verkneten. Den Teig in eine groBBe Schiissel geben, mit einem
Kichentuch abdecken und ca. 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

2 Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Ein weiteres
Backblech auf die unterste Schiene in den Backofen schieben.

3 Den Teig nochmal mit den Handen durchkneten und auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu einem
Fladenbrot flachdriicken und formen. Das Fladenbrot auf das vorbereitete Backblech geben und
erneut ca. 10 Minuten gehen lassen.

él Das Fladenbrot im Abstand von ca. 5 cm in einem Streifen-Muster eindriicken. Das Eigelb mit
etwas Olivendl verquirlen und das Fladenbrot damit einpinseln. Etwas Sesam und Schwarz-
kiimmel dartiber streuen und das Brot ca. 10-15 Minuten im vorgeheizten Backofen backen.

S Nach ca. 7 Minuten Backzeit, eine %> Tasse Wasser auf das unterste Backblech gieBen, die
Backofentir sofort schlieBen und fertig backen.

Das Fladenbrot konnen Sie nach Belieben mit rohem oder
gediinstetem Gem{ise, magerem Fleisch und Joghurt-Sauce
fullen — so haben Sie Ihren selbstkreierten, gesunden Doner!

Backen | Herzhaft [EER



Zutaten:
Grundrezept Blatterteig S. 101

Fiir die Fiillung:

200g Fetakdse

100g Walnusse

1 Ei

1 Eigelb
Salz und Pfeffer
Rosmarin
Milch

Die Walnuss-Kase-Blatterteig-Stangen
sind der perfekte Snack fir eine ge-
mutliche Runde oder zum Aperitif!

Alternativ kdnnen Sie auch fertigen
Blatterteig verwenden.

Il Backen |Herzhaft

cosse

T)Q/&tteftebg—
Sta/vuge/w

Zubereitung:

/l

Z

Den Blatterteig nach Grundrezept auf S. 101 zube-
reiten. Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen und
ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Den Fetakase in den grof3en Behdlter des Food Proces-
sors geben und mit dem grof3en Messer zerkleinern.
Die Walniisse und das Ei dazu geben und mit dem
groBen Messer zu einer Masse vermischen.

Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin abschmecken.

Den vorbereiteten Blatterteig zu einem gro3en Recht-
eck ausrollen (Wichtig: Nicht zu diinn ausrollen!). Das
Eigelb und etwas Milch verquirlen und den Blatterteig
mit der Mischung einpinseln. Circa 5 cm breite Streifen
abschneiden und jeweils die Halfte der Streifen mit
der Walnuss-Kase-Creme bestreichen.

Die andere Halfte darliber klappen und die Stangen
leicht eindrehen.

Die geformten Stangen auf das vorbereitete Back-
blech geben und ca. 30 Minuten im vorgeheizten
Backofen backen.



Flammbkuchen o ¢2

Zutaten: Zubereitung:

200g Mehl /l Das Mehl, das Wasser, das Olivendl, das Eigelb und etwas

100 ml Wasser Salz in den groBen Behalter des Food Processors geben und

2EL Olivenol mit dem groBen Messer zu einem Teig verkneten. Den Teig

1 Eigelb zu einer Kugel formen, mit etwas Olivendl bestreichen, in
Salz Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Minuten ruhen lassen.
etwas Olivendlzum 2 Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Fiir den Belag die

Bestreichen 0 4 =
Gemusezwiebel schalen, den harten Wurzelansatz entfernen

Fiir den Belag: und vierteln. Diese dann mit der feinen Schneidscheibe in
den grof3en Behalter des Food Processors schneiden.

1 Gemusezwiebel

150g Schinkenwiirfel 3 Die vorbereitete Teigkugel auf einer bemehlten Arbeitsflache
(mager) diinn ausrollen. Mit Créme fraiche bestreichen, mit

4EL Creme fraiche den Zwiebeln und den Schinkenwiirfeln belegen, nach
Salz und Pfeffer Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 10 Minuten im

vorgeheizten Backofen backen.

Der Belag kann nach eigenem Wunsch variiert werden.
Einfach Schinken und Zwiebeln durch z.B. diinne Kirbis- und/oder
Zucchinischeiben, Spargel, Tomaten und/oder Raucherschinken
austauschen! Der Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt.
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Zwiebel-Jo g/(/pw\(t-Sta/vpge/w

Zutaten:
Y2 Wiirfel Hefe
250g Mehl
150 ml Joghurt
Salz
etwas Wasser
(lauwarm)

Fiir die Fiillung:

1L Gemisezwiebel
etwas Olivenol
far die Pfanne

Die Zwiebel-Joghurt-Stangen kénnen auch
mit etwas Kase (im 5. Schritt auf die Stangen
streuen) verfeinert werden!

Zubereitung:

/’ Die Hefe in etwas lauwarmem Wasser auflosen und ca. 10 Minuten ruhen lassen. Das Mehl, die
Hefe-Mischung, den Joghurt und etwas Salz in den gro3en Behélter des Food Processors geben
und mit dem groBen Messer zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig in eine grof3e Schiissel
geben, mit einem Kiichentuch abdecken und ca. 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

2 Die Gemusezwiebel schdlen, den harten Wurzelansatz entfernen, grob zerkleinern, in den kleinen
Behalter des Food Processors geben und mit dem kleinen Messer fein hacken. Etwas Olivendl in
eine Pfanne geben, die Zwiebeln darin goldbraun anbraten und vollstéandig abkiihlen lassen.

3 Den Teig nochmal mit den Handen durchkneten. Die gebratenen Zwiebeln zum Teig geben
und gut unterkneten. Den Teig zuriick in die Schiissel geben, mit einem Kiichentuch abdecken
und erneut ca. 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen. Den Backofen auf 200 °C Umluft
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

él Den Teig in gleichgrof3e Teile teilen (etwa 80 g pro Teil) und zu Stangen formen. Die Stangen auf
das vorbereitete Backblech legen und mit einem Messer die Oberflache diagonal einschneiden.
Die Stangen mit einem Kiichentuch abdecken und ca. 10 Minuten gehen lassen.

S Die Stangen mit etwas Wasser bestreichen und im vorgeheizten Backofen ca. 20-30 Minuten
backen.

- "7 Backen | Herzhaft



RQ/‘/\/W\/E) Yot wm.it Spe/c/k wind

Lawchzwiebeln
Zutaten: Zubereitung:
Y2 Wiirfel Hefe /’ Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Ein Backblech mit
150 ml Wasser (lauwarm) Backpapier auslegen.
150g Weizenmehl 2 Die Hefe in eine Schiissel broseln. 1 EL des Mehls und etwas

709 Roggenmehl

lauwarmes Wasser hinzugeben, zu einem Vorteig verriihren,
50g Roggenschrot

abdecken und ca. 20-30 Minuten an einem warmen Ort gehen

Salz lassen, bis er Blaschen schlagt.
Pl G R 3 Das Weizenmehl, das Roggenmehl, den Roggenschrot und etwas
6 EL Créme fraiche Salz vermischen. Die Mehlmischung, das restliche Wasser und den
100g Schinkenwiirfel Vorteig in den groBBen Behalter des Food Processors geben und
(mager) mit dem groBen Messer zu einem glatten Teig verkneten. Nochmal
2 Lauchzwiebeln mit den Handen durchkneten, in eine groBe Schissel geben und
Salz und Pfeffer abgedeckt ca. 1 Stunde gehen lassen.

Den Teig in 2-3 gleichgroRe Teile teilen, diese zu Fladen formen und
auf das vorbereitete Backblech geben. Die Teigfladen je mit ca. 2 EL
Créme fraiche bestreichen, mit den Schinkenwdrfeln bestreuen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten Backofen ca.
20-30 Minuten backen.

Die Lauchzwiebeln waschen, putzen und mit der feinen Schneid-
scheibe in den groBen Behélter des Food Processors schneiden.
Die Lauchzwiebel-Réllchen auf die fertig gebackenen Rahmbrote
streuen und geniel3en!

: =
\\ N
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Zutaten:
100g Mandeln 1
2EL Leinsamen 1
100g Butter Y2
2 Eier Y2
Salz 2-3
etwas Kokosol fir ~ 250g
die Springform 2009
2
50 ml

m Backen | Herzhaft

Fiir den Belag:

~ kleine Aubergine

Zucchini

rote Paprika
gelbe Paprika
Karotten
Fetakase
Frischkase

Eier

Milch

Salz und Pfeffer



Zubereitung:

/l Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.
Den Boden einer Springform mit Backpapier
auslegen und die Seiten mit etwas Kokosol
einfetten.

2 Die Mandeln und die Leinsamen in den gro-
3en Behélter des Food Processors geben, mit
dem grof3en Messer fein zerkleinern und in

eine Schussel fullen.

3 Die Butter und die Eier in den gro3en Be-
halter des Food Processors geben und mit
dem grof3en Messer schaumig aufschlagen.
Die Mandeln, Leinsamen und etwas Salz
Uber die Einfull6ffnung nach und nach
dazugeben und alles zu einem glatten
Teig riihren. Den Teig in die vorbereitete
Springform geben und im vorgeheizten
Backofen ca. 10 Minuten vorbacken.

é[ Das Gemiise waschen, putzen, ggf. schalen
und langs halbieren (Paprika vierteln). Das
Gemiuse mit der feinen Schneidscheibe in
den grof3en Behdlter des Food Processors
schneiden.

5 Den Fetakase, den Frischkase, Salz und
Pfeffer in den grof3en Behalter des Food
Processors geben und mit dem grof3en
Messer zu einer glatten Masse mixen. Die
Eier mit der Milch verquirlen.

6 Die GemUsescheiben und die Fetakase-
creme abwechselnd auf dem vorgebackenen
Boden verteilen bzw. nebeneinander
schichten. Die Eier-Masse gleichmaBig auf
der Quiche verteilen. Die Quiche in den
vorgeheizten Backofen geben und ca. 20-30
Minuten backen.




ct youx S/e/Q/{:

Ganz nach dem Motto Do it yourself” kénnen Kleinigkeiten wie z.B. Nussmus oder Tomatenmark und vieles
mebhr, die vorher kompliziert herzustellen waren, ganz leicht mit der Unterstiitzung des Feelvita Food Processors
selbstgemacht werden! Weitere Vorteile: Sie wissen genau was drin steckt! AuBerdem sparen Sie Geld und mis-
sen Lebensmittel nicht unnétig entsorgen, da Sie genau die Mengen zubereiten kbnnen, die Sie benétigen!
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Ha/f exsaline (9

Zutaten: Zubereitung:

100g Haferflocken 4 Die Halfte des Wassers kurz aufkochen. Wahrenddessen die Haferflocken

500 ml Wasser zusammen mit etwas Salz in eine grof3e Schiissel geben. Mit dem heil3en
1EL Ol Wasser aufgieBen, sodass die Haferflocken leicht mit Wasser bedeckt
Salz sind und alles zusammen abkiihlen lassen.

2 Die abgekiihlte Masse in den grof3en Behélter des Food Processors
geben und mit dem groBen Messer mixen. Das restliche Wasser und Ol
nach und nach durch die Einfiill6ffnung dazugeben. Anschliefend im
Behalter ca. 5-10 Minuten nachquellen lassen.

3 Nach dem Quellen die Hafersahne in
ein Passier- oder Geschirrtuch geben ;
und Uber einem Sieb in eine Schiissel 'ﬁ >
ausdriicken. Die Hafersahne halt
sich einige Tage in einem luftdichten
Gefal im Kuhlschrank.

/ TLPP:

it

Die Hafersahne kann als Ersatz zu her-
kommlicher Sahne beim Kochen oder
Backen eingesetzt werden. Die Hafer-
sahne kann nicht aufgeschlagen werden.

©0000000000000000000000000000000000000000 .

Do it yourself




Apfelms Y

Zutaten: Zubereitung:

5-6 Apfel 4 Die Apfel waschen, schilen, vierteln und entkernen. Die

1 Zimtstange Apfel-Viertel mit der groben Schneidscheibe in den grof3en
etwas Wasser Behalter des Food Processors schneiden.

2 Die Apfelstiickchen mit der Zimtstange und etwas Wasser in
einem geschlossenen Topf langsam zum Kdcheln bringen.
Solange kdcheln, bis die Apfel weich sind. Das Apfelkompott
etwas abkihlen lassen.

3 AnschlieBend in den groen Behélter des Food Processors
geben und mit dem grof3en Messer zu einem feinen
Apfelmus mixen.

é( Das Apfelmus in sterile Glaser flllen, im Kihlschrank lagern

~
P und rasch aufbrauchen.

Do it yourself



Ynstant-
. Gemuisebride

Ergibt

ca. 1Glas
Zutaten:
2 Va Knollensellerie
1 Stange Lauch
2 groBe Karotten
3 Zwiebeln
Vs Bund Petersilie

2EL Meersalz

Zubereitung:
/I Den Backofen auf 80 °C Umluft vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Den Knollensellerie, den Lauch, die Karotten, die Zwiebeln und die Petersilie ggf. waschen,
schalen, putzen und klein schneiden.

3 Das Gemiise nach und nach mit der feinen Schneidscheibe in den grof3en Behalter des Food
Processors raspeln, den Lauch mit der feinen Schneidscheibe in den groBen Behélter des Food
Processors schneiden. Die Petersilie in den kleinen Behalter des Food Processors geben und mit
dem kleinen Messer fein hacken.

él Das geschnittene Gemiise auf dem Backblech verteilen und fiir ca. 5 Stunden trocknen lassen.
In der zweiten Halfte der Zeit, die Backofentlr mithilfe eines Kochloffels einen Spalt offen halten.

5 Das getrocknete Gemiise zusammen mit dem Meersalz in den gro3en Behalter des Food
Processors geben und mit dem groBen Messer zu einem feinen Pulver zerkleinern. AnschlieBend
in sterile Glaser fillen. Die Instant-Gemisebriihe halt sich luftdicht verschlossen ca. 10 Wochen.

6 Nach Bedarf 1-2 EL mit 500 ml Wasser zu einer Brithe kochen oder nach Belieben als Wiirzmittel
verwenden.

i
g -

BT Do it yourself



o meatenmark ' (9

Zutaten: Zubereitung:

5-6 sehr reife /I Die Tomaten mit kochendem Wasser GibergieBen, anschlieBend
Tomaten hauten, den Strunk entfernen und entkel&nen.

1TL Salz

2 Das Fruchtfleisch in den gro3en Behalter des Food Processors
geben und mit dem groBen Messer piirieren.

3 +Zusammen mit dem Salz in einen Topf geben, zum Kochen
bringen und eindicken lassen. Danach das Tomatenmark mehrmals
hintereinander durch ein Sieb driicken. Das Tomatenmark bleibt im

1 Sieb zuriick. ' o

'~

S
él Das Tomatenmark in ein steriles Glas fillen;

Ergibt
ca.1Glas

Do it yourself
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Nussmus &

Zutaten:

300g Nusse (Mandeln, Cashewkerne,
Erdnusse etc.)
Ol (geschmacksneutral)

z.B. Sonnenblumendl

Zubereitung:

/1 Den Backofen auf 120 °C Umluft vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier auslegen. Die Niisse auf
das Backblech geben und ca. 10 Minuten rosten.

2 Die angerosteten Nisse in den gro3en Behalter des
Food Processors geben und mit dem grof3en Messer
fein zerkleinern.

3 Die Niisse weiter mixen, bis eine feste, cremige
Masse entsteht. Der Vorgang kann einige Minuten
dauern. Der Food Processor sollte zwischendurch
kurz ausgeschaltet werden.

é( Sollte die Masse zu dick sein, etwas Ol dazu geben.
Weiter mixen, bis ein glattes Nussmus entsteht.
In ein steriles Glas geben und an einem dunklen,
kiihlen Ort aufbewahren.

Zubereitungsschritte:

BEN] Do it yourself
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See,, tteen
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Nussmus kann man nach Belieben mit Vanille, Zimt, Honig,
gehackten Niissen und vielem mehr verfeinern! Cashew-
oder Erdnussmus schmeckt fantastisch mit einer kleinen
Prise Meersalz!

Nussmus kann fr Sti3speisen, zum Backen, flr Dips, Saucen,
Brotaufstriche, Shakes, Smoothies und zum Verfeinern von
Quark und Joghurt verwendet werden!

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Do it yourself FEIN



Der Feelvita Food Processor ist nicht nur fiir die Herstellung von Essen geeignet. Uberraschen Sie Ihre Liebsten
oder verwdhnen Sie sich mit selbstgemachten Gesichts- und Haar-Masken und einem Peeling und
das ganz einfach aus natiirlichen Zutaten wie z.B. Gurke, Avocado und Krdutern!

90 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

T) e/a/wttf

Nahrende

Straffende Gurken-Gesichts- Avocado-Maske
maske flir einen frischen Teint fiir trockene Haut
Zutaten: , Zutaten: /
Va Salatgurke 6 Y2 Avocado 6
1 Eigelb ¥ 1EL  Quark b
3EL Weizenkeimol 1TL Honig

(Alternativ: Sonnenblumenal) Zubereitung:

2TL Apfelessig
Die Avocado schélen, entkernen und grob zer-

EWR eIty g kleinern. Die Avocado in den kleinen Behalter

Die Gurke waschen, schélen und grob zerklei- des Food Processors geben und mit dem kleinen
nern. Die Gurke in den kleinen Behélter des Food ~ Messer fein purieren. Den Quark und den Honig
Processors geben und mit dem kleinen Messer dazugeben und gut verriihren. Die Avocado-
fein purieren. Die anderen Zutaten dazugeben Maske mit einem Pinsel auftragen und ca.

und verriihren. Die Gurken-Maske mit einem 20 Minuten einwirken lassen. Mit lauwarmem
Pinsel auftragen und ca. 15 Minuten einwirken Wasser abspiilen.

lassen. Mit lauwarmem Wasser abspiilen und die
Haut gut eincremen.

s(')'a
OAG,

Do it yourself | Beauty
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Belebendes Muntermacher-
Peeling, das erfrischt!

Zutaten:

3 Bio-Limetten (‘
200g Zucker )
100 ml Mandelol

50ml Traubenkerndl

Minze
Zubereitung:

Die Limetten heil abwaschen, fein abreiben,
die Minze waschen und gut trocken tupfen.
Alle Zutaten in den gro3en Behalter des Food
Processors geben und mit dem gro3en Messer
gut durchmixen. Den Kdérper mit dem Peeling

kreisend massieren und mit lauwarmem Wasser
abspiilen.

Verwohnende
Quark-Haarmaske

Zutaten: ;

Y2 Orange “i (‘ )
2EL Quark )
2EL  Milch :

4EL Weizenkeimol (Alternativ: Kokosol)
Zubereitung:

Die Orange mit der Zitruspresse des Food
Processors auspressen. Das grof3e Messer zu dem
Orangensaft in den grof3en Behalter des Food
Processors einsetzen, die restlichen Zutaten
dazugeben und alles zu einer glatten Masse
mixen. Grof3ziigig bis in die Spitzen in die Haare
einmassieren, die Haare mit einer Duschhaube
abdecken oder mit Frischhaltefolie einpacken
und mit einem Handtuch umwickeln. Die Quark-
Maske ca. 20-30 Minuten einwirken lassen und
mit einem milden Shampoo und lauwarmem
Wasser aussplilen.

sef 1 N sveseeeccccecccccscccssccscssccsscee

Herstellen und direkt anwenden:
Die (Haar-)Masken und das Peeling sollten
noch am selben Tag aufgebraucht werden!

©00000000000000000000000000000000000000000 o
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Wussten Sie, dass pro Bundesbiirger ca. 80 kg
Lebensmittel — vorrangig Obst, Gemse, Back-
& Teigwaren - im Jahr weggeworfen werden?
Lebensmittelverschwendung ist heute mehr
denn je ein groes Problem! Die standige
Verfligbarkeit von Nahrungsmitteln ist fir die
meisten Menschen selbstverstandlich gewor-
den: Lebensmittel werden aufgrund des ab-
gelaufenen Haltbarkeitsdatum direkt entsorgt
oder nach dem Einkauf falsch gelagert, Obst
und Gemise mit Schonheitsfehlern werden als
Abfall angesehen, zu grol3e Mengen an Lebens-
mitteln gekauft, zu grof3e Portionen gekocht
oder Lebensmittel, die nicht mehr tagesfrisch
sind (z.B. trockenes Brot) sofort entsorgt. Diese
Verschwendung flihrt nicht nur zu mehr Abfall,
sondern kostet Sie auch bares Geld! Mit unseren
Tipps kdnnen Sie, mithilfe des Food Processors,
aus ,Resten” tolle Leckereien zaubern und die
Umwelt und die Ressourcen schiitzen:

Planen!

Verschaffen Sie sich einen Uberblick: Welche
Lebensmittel habe ich noch da? Welche Ge-
richte kann ich daraus kochen? Welche Zutaten
fehlen mir dafiir noch? Schreiben Sie sich einen

Einkaufszettel mit den fehlenden Zutaten - so
ist garantiert, dass Sie die Lebensmittel, die Sie
noch zu Hause haben, sinnvoll verwerten.

Do it yourself | Restlos genieBen
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Lebensmittelreste verwenden
statt verschwenden!

Auch aus Lebensmittelresten lassen sich mithilfe
des Feelvita Food Processors tolle, leckere und
kreative Kleinigkeiten zaubern:

Paniermehl aus alten Brotchen und Brot:
Harte Brotchen oder Brot mit einem Messer grob
zerkleinern, in den grof3en Behalter des Food
Processors geben und mit dem gro3en Mes-

ser und der Pulsier-Funktion zur gewtinschten
Konsistenz mixen. Beste Ergebnisse erzielen Sie,
wenn Sie den Behalter nur halb befiillen.

Achten Sie darauf, dass die Max-Linie nicht iber-
schritten wird. Je nach Fiillhéhe sollten die Brot-
chen/das Brot schrittweise verarbeitet werden.

Banana-Bites aus braunen Bananen:

Schon siifle, Gberreife Bananen in Scheiben
schneiden, nebeneinander auf einem Teller oder
einer Platte platzieren und ca. 1 Stunde einfrie-
ren. Bitterschokolade mit einem hohen Kakao-
anteil mit 2 TL Kokosol in einem Wasserbad
schmelzen und etwas abkiihlen lassen.

Die gefrorenen Bananenscheiben vorsichtig mit
der abgekihlten, noch fliissigen Schokolade
Uberziehen und bis zum Verzehr erneut einfrie-
ren. Sollten die Banana-Bites liber langere Zeit
eingefroren werden, geben Sie diese in einen
Gefrierbeutel oder eine gefriergeeignete Dose.
Super als gesunder Snack zwischendurch!

Fond aus allerlei Gemiiseresten:

Gemusereste von z.B. Zwiebeln, Karotten, Lauch,
Knoblauch, Kohlrabi, Weil3kraut, Brokkoli, Kartof-
feln, Sellerie, Ingwer und diverse Krauter, sowie
Schalen, Stiele und Striinke (GemUisesorten
missen geschmacklich zueinander passen) grob
zerkleinern, in einen groBBen Kochtopf geben,



grof3ziigig mit kaltem Wasser bedecken, auf-
kochen lassen und ca. 30 Minuten kocheln, bis
das Gemise einen angenehmen Geschmack ab-
gegeben hat. Den Fond unbedingt mit Petersilie
und Liebstockel wiirzen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. AnschlieBend abseihen, den Fond
in sterile Glaser fillen, diese gut verschlieBen
und kopfiliber auskihlen lassen.

Cake-Pops aus Kuchenresten:

Kuchenreste in den groen Behélter des Food
Processors geben und mit dem gro3en Messer
fein zerkleinern. Achten Sie darauf, dass die
Max-Linie nicht Gberschritten wird. Je nach Full-
hohe sollte der Kuchen schrittweise verarbeitet
werden. Die feinen Kuchen-Brosel in eine Schiis-
sel geben und nach und nach mit Schmand oder
Frischkase und ggf. etwas StiBe vermengen, bis
eine formbare Masse entsteht. Die Masse zu klei-
nen Kugeln formen, mit einem Cake-Pop-Stiel
versehen, mit geschmolzener Bitterschokolade
mit einem hohen Kakaoanteil tiberziehen und
nach Wunsch garnieren.

o@
Kirbiskerne aus dem Krbis 16ffeln, in ein Sieb

geben, waschen und vom restlichen Frucht-
fleisch befreien. Kiirbiskerne Gber Nacht in kaltes,

Kiirbiskerne verwerten:

gesalzenes Wasser einlegen, am nachsten Tag
abseihen und gut trocken tupfen.

Kerne in eine Schiissel geben mit Salz, 2 EL Ol
und Gewlirzen/Krautern nach Belieben wiirzen,
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben und bei 180 °C Ober-/Unterhitze ca. 20-30
Minuten rosten. In der Halfte der Zeit die Kerne
wenden. Die gerosteten Kiirbiskerne schmecken
super im Salat und je nach Wiirze auch im Musli!

Ausgepresste Zitronen verwerten:
Die Schale der Zitronen (nur bei
Bio-Zitronen) abreiben, in einen
Gefrierbeutel geben, einfrieren

und beim Backen, Kochen

und vielem mehr verwenden!

Ubriges Eigelb und EiweiB linger
aufbewahren:

Eigelb in einen gereinigten Eierbecher geben,
vorsichtig mit kaltem Wasser bedecken und

im Kihlschrank aufbewahren. So halt sich das
Eigelb ca. 2 Tage und kann fuir Kuchen, Pfann-
kuchen, Omelette oder zum Binden von Saucen
verwendet werden.

Eiweil kann ebenfalls in einem Eierbecher ca.
2 Tage im Kuihlschrank aufbewahrt werden. Oder
frieren Sie das Eiweil3 einfach ein - so halt es bis
zu ca. 3 Monate.

Do it yourself | Restlos genieBen FEEES



Ist es nicht ein tolles Geftihl, Selbstgemachtes zu verschenken? Machen Sie kleine Geschenke ab heute ganz
leicht selbst: Mit dem Feelvita Food Processor kénnen Sie tolle Kleinigkeiten zum Verschenken herstellen.
Ftillen Sie die kleinen Schétze einfach noch in schéne Gléiser, verzieren Sie diese mit einer Schleife oder einem
Etikett und beschenken Sie Ihre Liebsten oder sich selbst!

Ma/\(zi/p a/wka/ftoﬂ:eﬂ/w @

Zutaten: %
250g Mandeln .
250g Puderzucker ‘ ‘

30ml Rosenwasser

Bittermandelaroma
roher, ungerosteter
Kakao

Zubereitung:

/1 Die Mandeln in eine Schiissel geben, mit heiBem Wasser libergiellen
und etwas einweichen lassen. Die Mandeln in ein Sieb geben,
schélen und trocken tupfen.

2 Die Mandeln in den groBen Behélter des Food Processors geben
und mit dem groBen Messer zerkleinern, bis ein 6liges ,Nussmehl”
entsteht. Den Puderzucker, das Rosenwasser und etwas Aroma
durch die Einfill6ffnung dazugeben und weitermixen, bis
eine homogene Masse entsteht.

3 Aus der Masse kleine Kugeln formen und in dem Kakao wenden.
Die Marzipankartoffeln kénnen luftdicht verschlossen einige
Tage im Kiihlschrank aufbewahrt werden. : ‘ /

Do it yourself | Geschenke



Curr Y —/Pasxte

Zutaten:
TL Korianderkorner
YaTL  weile Pfefferkorner
*YaTL  schwarze
Kimmelsamen
¥%TL  Shrimpspaste
4 rote Chilischoten
2 Schalotten
‘2 Knoblauchzehen
1 Stiick Ingwer (geschalt)
2 Stangen Zitronengras
3 Kaffernlimetten-
Blatter
4EL Pflanzenol
2TL Salz
w.  etwas Ol fir die

Pfanne

\ON

Zubereitung:

1

2

Die Korianderkorner, die Pfefferkorner und die Kimmelsamen in
etwas Ol in einer Pfanne anrdsten. Die Shrimpspaste dazu geben
und kurz mit résten.

Die roten Chilischoten langs halbieren und entkernen. Die
Schalotten und den Knoblauch schdlen und die harten Wurzel-
ansatze entfernen. Den Ingwer schalen. Von dem Zitronengras
die duBeren, harten Blatter entfernen. Alles grob hacken, mit
den angerdsteten Gewdiirzen in den kleinen Behélter des Food
Processors geben und mit dem kleinen Messer fein zerkleinern.
Das Ol (iber die Einfiill6ffnung nach und nach eintropfen lassen
und verriihren. Das Salz unter die Currypaste riihren. Die Paste in
gut verschlieBbare Glaser flllen.

Die Curry-Paste halt sich luftdicht verschlossen einige Tage im
Kuhlschrank.

Do it yourself | Geschenke



Granola

Zutaten:

200g gemischte Nusse (Mandeln, Haselnisse,
Cashewkerne, Pekanntsse)

509 Kurbiskerne

2EL Kokosol

3EL Honig/Ahornsirup

250g Haferflocken (kernig)
Zimt und Vanille
getrocknete Friichte nach Belieben

Zubereitung:

/’ Den Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen und < =

ein Backblech mit Backpapier auslegen. /

2 Die Nisse und die Kurbiskerne in den
groBen Behalter des Food Processors
geben und mit dem groBen Messer
und der Pulsier-Funktion grob
zerkleinern.

3 Das Kokosol schmelzen lassen, mit
dem Honig/Ahornsirup, dem Zimt
und der Vanille vermischen und
zusammen mit den Haferflocken
in den gro3en Behalter des Food
Processors zu den Niissen geben.
Alles mit dem groBen Messer und der
Pulsier-Funktion durchmischen.

él Das Granola auf das vorbereitete
Backblech geben und ca.
10 Minuten backen. Kurz
umriihren und weitere 10-15
Minuten backen. Das Granola a ;
wahrend der Backzeit ‘:f' A 7]
beobachten, damit es nicht == "
verbrennt. Das Granola aus dem
Backofen nehmen, vollstandig auskihlen
lassen und luftdicht verschlossen aufbewahren.

DEE] Do it yourself | Geschenke N TR



Gewdirzmischung

Zutaten:

40¢g getrocknete Tomaten

1 Bio-Orange
200g Meersalz

2 Stangel Rosmarin
2 Stangel Thymian

O\

. .
*te s s enne”

Zubereitung:

/1 Die Tomaten in den kleinen Behalter des Food Processors
geben und mit dem kleinen Messer grob hacken. Die Orange
heil3 abwaschen und die Schale fein abreiben.

2 Alle Zutaten zu den gehackten Tomaten in den kleinen
Behalter des Food Processors geben und mit dem kleinen
Messer kurz durchmixen. Die Gewilrzmischung in sterile, gut
verschlieBbare Glaser fillen.

3 Die Gewiirzmischung schmeckt hervorragend zu Pasta oder
Kartoffeln.

Do it yourself | Geschenke



Wahrend es, zumindest nach italienischem
Verstandnis, die Bestimmung einer klassischen
Nudel ist, mit ihrer Oberflache so viel Sauce wie
moglich aufzunehmen, um hungrige Miinder
schnell zu stopfen, sind die gefiillten Kostlichkei-
ten wahre ,Schatzkistchen der Teigwaren” und
machen Geniel3ern die geschmackliche Vielfalt
ihrer Fiillung zum Geschenk.

Garen im Teigmantel

Gefillte Nudeln und Teigtaschen sind sehr
vielseitig und es gibt nicht nur italienische
Spezialitaten: In allen Teilen der Erde hat es sich
durchgesetzt, Fillungen in einen Teigmantel

Die klassische Maultasche besteht aus einem
Nudelteig und enthalt eine herzhafte Fiillung
aus Brat, Zwiebeln sowie Spinat. Es ist urspriing-
lich eine typisch schwabische Spezialitat: Erfolgt
mindestens eine der Herstellungsstufen im
Herkunftsgebiet, kann man seit dem Jahr 2009
sogar die geschiitzte Herkunftsbezeichnung
»schwabische Maultasche” geltend machen. Wie
»schwabisch” lhre Maultaschen werden, hangt
also ganz davon ab, wo sie unser leckeres Rezept
ausprobieren. Gelingen wird es auf jeden Fall -
dafir sorgt der Feelvita Food Processor!

Ute Kb

stlichkeiten

einzuschlagen und darin direkt zu backen oder
zu garen. Zum Einsatz kommen, neben klassi-
schen Nudelteigen, auch andere Rezepturen wie
zum Beispiel Blatterteig.

Eine kulinarische Reise um die Welt

Das Gar-Prinzip wird dann landestypisch umge-
setzt — meist haben die Gerichte eine lange Tra-
dition und die Rezepte werden in den Familien
Uber Generationen hinweg regelrecht weiterver-
erbt. Hier finden Sie die schénsten Rezepte, die
sich alle spielend einfach mit dem Feelvita Food
Processor herstellen lassen:




Wiirzige Empanadas - die kostliche
Spezialitat aus Spanien und Stidamerika
hat eine knusprige Blatterteighiille und

wird in unserem Rezept mit Rindfleisch und

Schinkenwiirfeln gefillt.

Chinesische Dumplings — das Zusam-
menspiel von Fleisch, Garnelen und
Gemise mit der leichten Schérfe von
Ingwer und feinwdirziger Sojasauce
charakterisiert diese Spezialitat aus dem
Reich der Mitte.

Vegetarische Samosas — Garam Masala,
Kartoffeln, Erbsen und ein leckerer
Teigmantel verbinden sich in dieser
vegetarischen Kostlichkeit aus Indien zu
einem aromatischen Feuerwerk. Super
lecker dazu: Das selbstgemachte, sif3-
scharfe Mangochutney!

Ravioli und Tortellini freschi - fiir die italie-
nischen Klassiker haben wir zwei Rezepte mit
fruchtig frischen Fullungen vorbereitet. Dazu
gibt es Infos zur richtigen FaI*chnik. Damit
steht lhren perfekt formvollendeten Kostlic
keiten nichts mehrim



Ergibt ca.10

Maultaschen & B schen

Zutaten: Zubereitung: i

250g Mehl 4 Das Mehl, die Eier und etwas Salz in den grof3en Behalter

2 Eier des Food Processors geben und mit dem groBen Messer zu
Salz einem homogenen Teig verkneten. Den Teig nochmal mit

den Handen durchkneten, in Frischhaltefolie wickeln und ca.

Zutaten fiir die Fiillung:
30 Minuten kalt stellen.

60g Rindfleisch 2 o e R e e - ¢
60g Spinat (frisch) Verarbeiten Sie das Rindfleisch nach den Tipps auf S. 155
zu feinem Hackfleisch. Den Spinat waschen, putzen und
1 grobe Bratwurst
! in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren. Die
Y2 Zwiebel
1 Eigelb grobe Bratwurst pellen. Die Zwiebel schalen, den harten
Petersilie Wurzelansatz entfernen und grob zerkleinern. Die Petersilie
Salz und Pfeffer waschen und trocken tupfen. Alle Zutaten in den groBen
Behalter des Food Processors geben und zu einer glatten
Muskatnuss
. * Masse mixen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
Rinderbriihe

Sollte die Masse zu feucht sein, etwas Paniermehl dazugeben
und unterriihren.

3 Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen
und mit einem Glas Kreise ausstechen. Je ca. 1 TL Fillung
in die Mitte geben, die Rander mit Wasser bepinseln, einen
zweiten Kreis darauflegen und die Rander mit einer Gabel
gut andriicken.

\\7{3\ l( Die Rinderbriihe aufkochen, die Maultaschen dazugeben

\ !@ 4 % e, und ca. 5-10 Minuten kochen, bis sie an der Wasseroberflache

0 .
\Q’l»»w \ — \\ o (,\ & (’l fp schwimmen.
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@ Mauwltasclien wmeal anders?

Die Nudelteigtaschen der Schwaben schmecken auch im Salat kostlich!
Dazu einfach die Maultaschen in Scheiben schneiden und in einer Pfanne
goldbraun anbraten. Paprika, Champignons, Avocado, Tomaten und
Parmesan passen sehr gut dazu. Fiir das Dressing eignet sich zum Beispiel
ein fruchtiger Essig (z.B. Orangenessig). Frische Krauter runden den Salat ab!

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 eecccccee
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Cmpanadas oo g

¢ ca. 6
Sutagpes & Empanadas
Grundrezept Blatterteig S. 101

SR

Zutaten fiir die Fiillung:

100g Rindfleisch

1 Ei

Y2 Zwiebel

25¢g magere Schinkenwiirfel

6 Oliven (gefullt mit
Mandeln)

1 Ei zum Bestreichen
etwas Butter fur die Pfanne
Salz und Pfeffer

Nelkenpulver
Paprikapulver

Gefiillte Kostlichkeiten



Zubereitung: 3 Das Ei pellen, zusammen mit den Oliven in

/’ Den Blatterteig nach dem Grundrezept auf den kleinen Behalter des Food Processors
S. 101 zubereiten. Den Backofen auf 200°C geben, mit dem kleinen Messer fein hacken,
Umluft vorheizen und ein Backblech mit zu der Hackfleisch-Mischung geben und
Backpapier auslegen. alles gut vermengen.

9. Verarbeiten Sie das Rindfleisch nach den 41 Den vorbereiteten Bltterteig zu einem
Tipps auf S. 155 zu feinem Hackfleisch. Das groBBen Rechteck ausrollen (Wichtig: Nicht zu
Ei ca. 10-12 Minuten kochen. Die Zwiebel dunn ausrollen!). Den Teig in 6 gleichgroB3e
schilen, den harten Wurzelansatz entfernen, Rechtecke schneiden. Auf 3 Rechtecke
grob zerkleinern, in den kleinen Behélter jeweils 1-2 EL Fiillung verteilen, jeweils
des Food Processors geben und mit dem ein zweites Rechteck darauflegen und die
kleinen Messer fein hacken. Etwas Butter Rénder mit einer Gabel gut andriicken.
in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel 5 Die Empanadas auf das vorbereitete Back-
und die Schinkenwdirfel darin anbraten. blech geben, das Ei verquirlen, die Empa-

Das Hackfleisch dazugeben und gut durch- nadas damit bestreichen und im vorge-

braten. Mit Salz, Pfeffer, Nelke und Paprika heizten Backofen ca. 20 Minuten backen.
abschmecken. Die Hackfleisch-Mischung in

eine Schiissel geben und etwas abkiihlen

lassen.

Alternativ kdnnen Sie auch fertigen Blatterteig
verwenden.

©0000000000000000000000000000000000000000000000 o

Empanadas eignen sich perfekt als Appetizer!

©0000000000000000000000000000000000000000000000 o
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Zutaten:

250g Mehl
180 ml Wasser
Salz

Zutaten fiir die Fiillung:

100g Schweinefleisch

75g  Chinakohl

1 Karotte

Y2 Knoblauchzehe

100g Garnelen

1 Stiick Ingwer (geschalt)

1EL Sojasauce

1EL ; Sesamdl

Salz und Pfeffer
etwas Ol fiir die
Pfanne

Ergibt ca. 20
Dumplings

. . O
.o .o
S®%cctcccccccccsccesncce”’

Zubereitung:

/, Das Mehl, das Wasser und etwas Salz in den gro3en Behdlter des

Food Processors geben und mit dem grof3en Messer zu einem
homogenen Teig verkneten. Den Teig nochmal mit den Handen
durchkneten, in eine Schiissel geben, mit einem feuchten Geschirr-
tuch abdecken und ca. 45 Minuten ruhen lassen. Verarbeiten Sie das
Schweinefleisch nach den Tipps auf S. 155 zu feinem Hackfleisch.

Fir die Fillung den Chinakohl waschen, trocken tupfen, in den
grof3en Behélter des Food Processors geben und mit dem grof3en
Messer fein hacken. Den gehackten Chinakohl in eine Schiissel ge-
ben, salzen und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Den Kohl in ein Passier-
oder Geschirrtuch geben und die Fliissigkeit ausdriicken. Die Karotte
schalen und grob zerkleinern. Den Knoblauch schélen und den
harten Wurzelansatz entfernen.

YT Gefiillte Kostlichkeiten



3 Alle Zutaten fir die Fillung in den groBBen Behalter des Food Processors geben

4

und mit dem groBen Messer fein hacken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen und mit einem Glas Kreise ausstechen.
Die Rander mit etwas Wasser bestreichen, je ca. 1 TL Fiillung in die Mitte geben, zu einem Halbkreis
zusammenklappen, dabei die Enden einklappen und den Rand gut mit den Fingern andrticken.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Dumplings kreisférmig in die Pfanne geben und ca.

2 Minuten scharf anbraten. Die Hitze reduzieren und ca. 100 ml Wasser dazugeben. Den Deckel
aufsetzen und die Dumplings ca. 10 Minuten dampfen, bis das Wasser vollstandig verdunstet ist.
Den Deckel abnehmen und die Dumplings erneut bei hoher Hitze ca. 2 Minuten knusprig anbraten.
Die Dumplings schmecken gut mit Sojasauce.

Gefiillte Kostlichkeiten



Samosas & Mangochutuey

Zutaten: Zubereitung:

2509 Mehl 1
120 ml Wasser
4EL Sonnenblumendl

Salz

Zutaten fiir die Fiillung:

3 Kartoffeln

409 Erbsen (tiefgekihlt)

Y2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 griine Chilischote

1 Stiick Ingwer (geschalt) 3

3TL Garam Masala

1TL Kreuzkiimmel

1TL Koriander (gemahlen)

%TL  Kurkuma

1 Ei zum Bestreichen é(
Cayennepfeffer
Salz
etwas Ol fiir die Pfanne
Wasser zum Abldschen

Ergibt ca,
12 Samosas

BT Gefiillte Kostlichkeiten

Alle Zutaten fir den Teig in den grof3en Behdlter des Food
Processors geben und mit dem grof3en Messer zu einem
homogenen Teig verkneten. Nochmal mit den Handen
durchkneten, in eine Schiissel geben, mit einem feuchten
Geschirrtuch abdecken und ca. 15 Minuten ruhen lassen.

Die Kartoffeln waschen, schalen, halbieren und weich ko-
chen. Die Erbsen wahrenddessen antauen lassen. Die Zwie-
bel und den Knoblauch schalen, die harten Wurzelansatze
entfernen und grob zerkleinern. Die Chilischote waschen,
halbieren und entkernen.

Die Zwiebel, den Knoblauch, die Chilischote und den Ingwer

in den kleinen Behélter des Food Processors geben und mit

dem kleinen Messer fein hacken. Die gekochten Kartoffeln .
in den groBen Behdlter des Food Processors geben und mit \
dem groBen Messer und der Pulsier-Funktion zerkleinern.

Etwas Ol in eine Pfanne geben und
die gehackte Zwiebel, den
Knoblauch, die
Chili und

den Ingwer

darin andiinsten.
Die Gewtlrze dazu-

geben, kurz mit rosten
(es muss immer genug Ol
in der Pfanne sein, damit die
Gewlirze nicht anbrennen!)
und das Ganze mit ca. 150 ml
Wasser abloschen. Die zerkleinerten
Kartoffeln und die Erbsen dazugeben,
gut durchmengen und alles kdcheln
lassen, bis das Wasser vollstandig
verdunstet ist. Den Backofen auf 180°C
Umluft vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier auslegen.



Zutaten Mangochutney:

S Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache erneut mit 1 reife Mango
den Handen durchkneten und zu 6 gleichgrof3en Kugeln 1 Stiick Ingwer (geschalt)
formen. Die Kugeln jeweils zu einem diinnen Kreis 1 Knoblauchzehe
ausrollen, mit einem Messer halbieren (so entstehen 2 1 rote Chilischote
Halbkreise), ca. 1 TL Fiillung auf eine Seite des Halbkreises 1EL Agavendicksaft
geben, die andere Seite des Halbkreises dartiber klappen 2EL Essig
und die Rander mit den Fingern gut andriicken. Garam Masala

etwas Ol fiir den Topf

6 Die Samosas auf das vorbereitete Backblech geben, das
Ei verquirlen, die Samosas damit bestreichen und im Zubereitung:
vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten backen.

4 Die Mango halbieren,
entkernen und in Wiirfel
schneiden. Den Knoblauch
schélen, den harten
Wurzelansatz entfernen
und zusammen mit dem
Ingwer grob zerkleinern.
Die Chilischote waschen,
halbieren und entkernen.

2 Den Ingwer, den Knoblauch
und die Chiliin den kleinen
Behalter des Food Processors
geben und mit dem kleinen
Messer fein hacken.

3 Etwas Ol in einem Topf
erhitzen und den zerkleiner-
ten Ingwer, Knoblauch und
Chilischotendarin andiinsten.
Die Mangowtirfel, den Aga-
vendicksaft und 3 EL Wasser
dazugeben und kurz kocheln
lassen. Den Essig und das
Gewlirz dazugeben und etwas
abkihlen lassen.

é( Die Mischung in den grof3en
Behalter geben und mit
dem grof3en Messer und

: A - der Pulsier-Funktion nach
haften Teigtaschen mit stiR-scharfem Chutney (iberraschen! g W
Belieben purieren.

Gefiillte Késtlichkeiten EENED
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Die Samosas und das Mangochutney passen hervorragend
zusammen. Lassen Sie sich von der Kombination von herz-



Nortellini & Ravioli

T
Dinkelvollkorn-Nudelteig |
Zutaten:

300g Dinkelvollkornmehl
2 Eier
50ml Wasser

Salz

Zubereitung:

Alle Zutaten in den grof3en
Behalter des Food Processors
geben und mit dem grof3en
Messer zu einem homogenen
Teig verkneten. Den Teig
nochmal mit den Handen
durchkneten, in Frischhaltefolie
wickeln und ca. 30 Minuten

bei Zimmertemperatur und ca.
10 Minuten im Kiihlschrank ruhen
lassen.

Nudelteig | Zutaten:

200g Weizenmehl
2 Eier
Salz

Zubereitung:

Alle Zutaten in den grof3en
Behalter des Food Processors
geben und mit dem grof3en
Messer zu einem homogenen
Teig verkneten. Den Teig nochmal
mit den Handen durchkneten, in

x

G e
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Mozzarella-Tomaten-Fiillung | Zutaten:

709 Parmesan

1 Kugel Mozzarella

5 getrocknete Tomaten
Rucola
Salz und Pfeffer
Olivenol

Zubereitung:

Den Parmesan mit der extra-feinen Reibe in den grof3en Behal-

ter des Food Processors reiben. Den Rucola waschen und gut
trocken tupfen. Den Mozzarella, die getrockneten Tomaten,
etwas Rucola, den Parmesan, Salz und Pfeffer in den gro3en
Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en
Messer mixen. Etwas Olivendl Giber die Einflll6ffnung nach
und nach eintropfen lassen und verriihren.

Zitronige Ricotta-Fiillung | Zutaten:

50¢g Parmesan

Y2 Bio-Zitrone 0 NI
100g Ricotta e f:;.-d‘ R
Salbeiblitter <o 3 :
Rucola
Salz und Pfeffer i

Zubereitung:

Den Parmesan mit der extra-feinen Reibe in den grof3en
Behalter des Food Processors reiben. Die Zitrone heil ab-
waschen, die Schale fein abreiben, mit der Zitruspresse des
Food Processors auspressen, den Saft in ein Glas geben
und beiseite stellen. Etwas Salbei und den Rucola waschen
und gut trocken tupfen. Den Ricotta, den Zitronensaft, den

Zitronenabrieb, den Parmesan, etwas Salbei und Rucola, Salz
und Pfeffer in den grof3en Behalter des Food Processors geben
lassen. und mit dem grof3en Messer mixen.

B ED] Gefiillte Kostlichkeiten
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Frischhaltefolie wickeln und ca.
20 Minuten im Kiihlschrank ruhen



F olten

Tortellini falten:

4 Den (Dinkelvollkorn-) Nudel-

Ravioli falten:
teig auf einer bemehlten

/I Den (Dinkelvollkorn-) Nudelteig Arbeitsflaiche diinn zu einem
auf einer bemehlten Arbeitsfliche groBen Rechteck ausrollen.
UL au.srollen T einem 2 Das Rechteck langs halbieren
e Sk techen. und daraus Quadrate schnei-

2 Je ca. 1 TL der gewlinschten den. Je ca. 2 TL Fillung in die
Fullung in die Mitte eines Kreises Mitte der Quadrate geben,
geben, zu einem Halbkreis zusam- die Rander mit Wasser be-
menklappen und den Rand mit pinseln und zu einem Dreieck
einer Gabel gut andrticken. zusammen falten. Die lange

Seite des Dreiecks leicht

einrollen.

3 Die Enden der langen Seite
des Dreiecks mit Wasser be-
pinseln, den Zeigefinger auf
die Mitte der langen Seiten
legen. Erst die rechte, dann
die linke Seite um den Finger
wickeln und beide Enden
zusammendriicken. Die Spitze
der Tortellini zum Schluss - -
nach auBen klappen und '
andriicken.

Zubex e/Ltwwg
Ravioli & Tortellini

Die Tortellini und Ravioli in siedendem Salzwasser ca. 3-5 Minuten
garen und ca. 2-3 Minuten im heiRen Wasser nachziehen lassen.

g |
den wochsten beidewn Seiten' />
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Butter-Variationen

Tomatenbutter

Zutaten:

2 Tomaten

2 getrocknete Tomaten
(eingelegt)

2EL Butter

1TL Balsamicoessig
Basilikum

Salz und Pfeffer
Zubereitung:

Die Tomaten waschen und hal-
bieren. Die eingelegten Toma-
ten etwas abtropfen lassen.
Etwas Basilikum waschen und
gut trocken tupfen.

Die Tomaten, die getrockneten
Tomaten und das Basilikum in
den grof3en Behalter des Food
Processors geben und mit dem
groBen Messer und der Pulsier-
Funktion grob zerkleinern.

Die Butter in einer Pfanne zer-
lassen. Die Tomaten-Mischung
zu der Butter geben und kurz
erhitzen. Mit dem Balsamico-
essig, Salz und Pfeffer abschme-
cken und liber den Ravioli oder
Tortellini verteilen.

(-

r

Krauter-Knoblauch-Butter

Zutaten:

3 Knoblauchzehen
1,5EL Butter

1EL Olivendl

Rosmarin und Thymian
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Knoblauch schalen und die
harten Wurzelansatze entfer-
nen. Die Krdauter waschen und
gut trocken tupfen.

Den Knoblauch und die Krauter
in den kleinen Behalter des
Food Processors geben und
mit dem kleinen Messer fein
hacken.

Die Butter in einer Pfanne
zerlassen. Das Olivendl dazu-
geben und die Knoblauch-
Krauter-Mischung kurz darin
anbraten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und tber den
Ravioli oder Tortellini verteilen.

Salbeibutter mit Haselniissen

Zutaten:

1 Knoblauchzehe
50g Haselniisse
2EL Butter

Salbeiblatter
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Knoblauch scha-

len und den harten
Wurzelansatz entfer-

nen. Den Salbei wa-

schen und gut trocken

tupfen.

Den Knoblauch, den Salbei
und die Haselniisse in den
kleinen Behalter des Food
Processors geben und mit dem
kleinen Messer fein hacken.
Die Butter in einer Pfanne zer-
lassen und die Knoblauch-Sal-
bei-Nuss-Mischung kurz darin
anbraten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und tiber den
Ravioli oder Tortellini verteilen.

Stellen Sie zusammen, was lhnen schmeckt! Die Rezepte sind so
aufeinander abgestimmt, dass Sie jeden Teig mit jeder Fillung und

jeder Butter genieBen kdnnen!

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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viscl selbst vevrarbeiten
muoct deme Ceelvita Cood Processor

Die Vorteile der eigenen Verarbeitung von ‘ Mit dem Feelvita Food

Fleisch im Vergleich zu konventionell produ- > Processor konnen Sie schnell
und unkompliziert frisches
Fleisch jeder Art wie Rind,
Schwein, Lamm, Huhn oder
Fisch selbst vorbereiten:
Hackfleisch fur Hackbraten,
produzieren. Beim Kauf konnen Sie wahlen, ob Tatar, Kofte, Chili con Carne
magere, durchwachsene oder saftige Fleischteile A oder Burgerpatties, Fiillungen
verwendet werden — und bestimmen so den flr Teigtaschen, Leberkase

oder vieles mehr. Und nicht

ziertem Fleisch sind vielfaltig: Wer sein Fleisch
selbst verarbeitet, hat die volle Kontrolle Giber
die Qualitat und die Herkunft. Sie wissen selbst
am besten, woher es stammt und kdnnen bei

Erzeugern kaufen, die nachhaltig und biologisch

Fettgehalt. Unser Fleisch-Konsum hat gro3en
Einfluss auf unsere Gesundheit und auch auf nur das: Machen Sie leckere
Fleischballchen und das
bendtigte Paniermehl selbst —
alles mit einem Gerat!

unsere Umwelt. Nicht zuletzt sind nattirlich
die Frische und der Geschmack ein wichtiger
Punkt. Bereiten Sie das Fleisch selbst zu, be-

stimmen Sie die Wiirze und die Zutaten - Dabei bestimmen Sie dank der

ganz nach Ihrem Belieben! Wenn Sie frisches praktischen Pulsier-Funktion
unverarbeitetes Fleisch direkt vom Erzeuger des Feelvita Food Processors
oder Metzger erwerben, kdnnen Sie dieses selbst die Konsistenz, da Sie
verschiedene Ergebnisse von
grob bis extra-fein erzielen

kénnen. Ob grobes Hackfleisch

unmittelbar verarbeiten und zubereiten oder
auf Vorrat einfrieren. Abgepacktes Fleisch halt
oft nur wenige Tage und ist mit Hilfsmitteln

(z.B. Kohlenstoffdioxid) versetzt, die die Ver- oder die besonders feine

derblichkeit von z.B. Hackfleisch hemmen. Verarbeitung fiir Fleischkase.

Bei der eigenen Verarbeitung geniel3en Sie Indem Sie nur die Menge

uneingeschrankte Frische! vorbereiten, die Sie

Viele Verarbeitungsmoglichkeiten 9eHatgen. dkaoeh
Sie auBerdem zu :

Hackfleisch vom Huhn, einem verantwor-

mageres Rinderhack oder tungsvollen Um-

Lachstatar sind nicht f\ \ gang mit wertvol- 4

Uberall erhaltlich, weshalb A len Ressourcen 3

die eigene Verarbeitung - und weniger

ganz neue Kochmoglichkeiten “  Verschwendung

eroffnet. 3

% bei.

s
®%0e 000000 s000e opolnid

L] Hauptgerichte | Fleisch selbst verarbeiten



RN

& er

Wenn Sie das Fleisch vor der Ver-
arbeitung mit dem Feelvita Food
Processor anfrieren, erzielen Sie
besonders tolle Resultate!

©00000000000000000000000000000000000 o

Natirlich kénnen Sie auch lhren
Fleischersatz mit dem Feelvita Food
Processor selbst herstellen z.B.
vegetarische Gerichte, wie Gemuise- 3

Zutaten: QL( ballchen oder fleischlose Burger-
ey patties. Auch Tofu lasst sich schnell
X 1 o) .
150.4; Bdicgh e . ganz nach Bedarf zerkleinern.
1 sl g oxial R S
Kapern ’-...840
Sardellen %‘1 o

Worcestershiresauce
Salz und Pfeffer
1 Eigelb

Zubereitung:

/I

Das Rindfleisch mit einem Messer in Streifen
schneiden. Dann das Fleisch in den gro3en
Behalter des Food Processors geben und mit
dem groB3en Messer fein zerkleinern.

Die Schalotte schalen, den harten Wurzel-
ansatz entfernen, in den kleinen Behalter
des Food Processors geben und mit dem
kleinen Messer zerkleinern. Die Kapern und
die Sardellen ebenfalls auf diese Weise zer-
kleinern und einen Schuss Worcestershire-
sauce hinzugeben.

Das Fleisch und die Mischung aus dem
kleinen Behalter in eine Schiissel geben
und gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Tatar auf einen Teller geben, eine Mulde
formen und ein frisches Eigelb hineingeben.

.
%
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So verarbeiten Sie Fleisch mit dem
Feelvita Food Processor in wenigen
Schritten:

1

Wiirfeln Sie das Fleisch mit einem Messer
und geben Sie es in den grol3en Behélter
des Food Processors. Beste Ergebnisse
erzielen Sie, wenn Sie den Behalter nur
halb befillen. Achten Sie darauf, dass
die Max-Linie nicht Gberschritten wird.
Je nach Fullhéhe sollten das Fleisch
schrittweise verarbeitet werden.

Verarbeiten Sie das Fleisch nach Wunsch:
Nutzen Sie die Pulsier-Funktion zum
punktgenauen Verarbeiten oder das
permanente Mixen.

Geben Sie ggf. Zutaten hinzu (z.B.
Paniermehl fur Fleischballchen etc.).

Hauptgerichte | Fleisch selbst verarbeiten [ENEEE
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Hauptgerichte sind das Herzstlick eines Menis - egal ob vege-
tarisch, mit Fleisch oder Fisch, mittags oder abends, deutsch,
amerikanisch oder orientalisch. Es gibt unzahlige Moglich-
keiten an Hauptgerichten und Zubereitungsmdéglichkeiten
- es gibt sie auch massenweise als Fertigprodukte. Mit
dem Feelvita Food Processor gehort unappetitliche
und ungesunde Fertigkost nun aber der Vergangen-
heit an! Bereiten Sie Ihre Hauptgerichte mit dem
smarten Kiichengerat selbst vorund zaubern Sie
leckere, ,entscharfte” Gerichte. Diese kommen
ganz ohne unerwiinschte Zusatzstoffe, wie z.B.
Konservierungsstoffe, Geschmacksverstarker,
versteckte Fette, Zuckerzusatze und Farb-
oder Aromastoffe aus und liberzeugen mit
vollem Geschmack durch natUrIiche\Zutaten,
Gewdirze und Krauter! AuBerdem bes\t\i\m—
men Sie selbst die Menge, die zubereitet
wird, damit keine wertvollen Lebensmittel
verschwendet werden!
Inge Gebhardt hat tolle und hilfreiche Tipps
und Tricks fiir das perfekte Hauptgericht
vorbereitet und zeigt, wie man die Haupt-
gerichte aufpeppen und je nach Geschmack
variieren und verfeinern kann. Unsere Haupt-
gerichte bieten fiir jeden Geschmack genau
das Richtige und sind mit Hilfe des Feelvita Food
“Processors schnell und einfach zubereitet. Erleben
Sie neue Geschmacksrichtungen-und lassen Sie lhrer
Kreativitat freien Lauf!

156 Hauptgerichte



Inge Gebhardt

........... ®ecsc0esccssssccsnee

Inge kommt urspriinglich
aus Koln und wohnt jetzt
in einem beschaulichen
Ortchen in Rheinland-Pfalz.
Sie hat 1980 in der Dom-
stadt ihre Ausbildung zur Ko-
chin absolviert — danach war
sie Vorreiterin fir Kochinnen
in der gehobenen Gastronomie.
Heute kocht sie flr iiber:30 Kinder
in einer Kita und bringt schon den
Kleinsten den Bezug zu gesundem
und vollwertigem Essen nahe. AuRer-
dem interessiert sie sich flir die neuesten
Food-Trends und experimentiert gerne mit
verschiedensten Zutaten.
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4 Dinkel-Burgerbrétchen Die Burgerbrotchen nach Rezept (Y2 Menge) auf S. 106
(siehe S. 106) zubereiten. Verarbeiten Sie das Rindfleisch nach den
400g Rindfleisch Tipps auf S. 155 zu feinem Hackfleisch. Beide Kasesorten
100g Gruyérekase (am Stiick) mit der groben Schneidscheibe in den groBen Behalter
100g Cheddarkase (am Stiick) des Food Processors raspeln und mischen.
;l/z -I(:JTka:e Die Tomate und die Gurke waschen und halbieren. Die
) Zwiebel schéalen, den harten Wurzelansatz entfernen
L ZW'ebE‘il und ebenfalls halbieren. Das Gemiise mit der feinen
orlitelEiiey Schneidscheibe in den groBen Behalter des Food
Salz un“d Pfeffer Processors schneiden. Die Salatblatter waschen.
etwas Ol flr die Pfanne
Ketchup und Senf Das Hackfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu
(siehe S. 82/83) Burgerpatties mit je 100 g formen. Den Backofen-Grill
BBQ-Sauce auf 150°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Burgerpatties von jeder Seite ca. 4-5 Minuten braten.
4-6 Kartoffeln Die Burgerpatties auf das vorbreitete Backblech legen,
(mehlig-kochend) mit je 50 g Kase bestreuen und ca. 3 Minuten im
2EL Olivenol vorgeheizten Backofen gratinieren.
Salz und Pfeffer

.0

Gewlrze nach Belieben,

z.B. Cayennepfeffer, Paprika

Varianten

9 0000000000000000000000000000000000000000000

Fuir die Burger:

Die Burgerbroétchen halbieren und
nach Belieben mit Ketchup,
Senf, BBQ-Sauce, etwas
Gemuse und einem
Burgerpattie belegen.

Mexikanisch: Die Burger anstatt mit den Saucen,
mit einer Guacamole bestreichen und zusatzlich
mit Jalapefios belegen!

Exotisch: Die Burger mit frischer Mango (anstelle
von Tomaten) und ausgebratenem Bacbn beleg ]

aufdle Burgerpattles gfebeh und mlt
Preiselbeeren-und fnthertgr‘P‘étersuh



Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Die Kartoffeln waschen und halbieren

(nicht schalen). Mit der Schneidscheibe fir Pommes in den

groBen Behalter des Food Processors schneiden. o

Die Pommes in eine grof3e Schiissel geben, mit kaltem Wasser
bedecken, die austretende Starke abwaschen und das Wasser ab- ||
giel3en. Die Pommes mit einem Kiichentuch gut trocken tupfen. ‘

Das Ol mit den Gewiirzen in einer groBBen Schiissel verriihren, die
Pommes hinzugeben, gut durchmischen, auf das vorbereitete
Backblech geben und ca. 30 Minuten im vorgeheizten Backofen
backen. Die Burger mit den Ofenpommes servieren.
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Sclhiweinefilet @ (9
l../l/\l\., \<(&/M}be/{ M/a_/l/\/te/Q Zutaten fiir den Kartoffelgratin:
M_/Lt \<a_,(to€€e/q/g{'a/t"/w 7-8 Kartoffeln (mehlig-kochend)

150g Kochkase

u/vt/d LWM&V\A.ALSQ 200ml Milch
Salz, Pfeffer und Muskat

Zutaten fiir das Schweinefilet:

T U""(:%[L 600g Schweinefilet

3 Scheiben Toastbrot
1 Knoblauchzehe
g’\ 50g  Butter (weich)
3 » < 1-2EL  Senf
.-' ? 9 Krauter nach Belieben, z.B.
J Thymian, Rosmarin, Petersilie

Salz und Pfeffer
etwas Ol fiir die Pfanne

Zutaten fiir das Lauchgemiise:

1 Stange Lauch

1EL Instant-Gem{isebriihe
(siehe S. 128)

100g Creme fraiche/Frischkase

Salz und Pfeffer

etwas Ol fiir den Topf

ses
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Zubereitung des Kartoffelgratins:

/’ Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Die Kartoffeln waschen, schéalen
und halbieren. Die Kartoffeln mit der feinen
Schneidscheibe in den groen Behalter des
Food Processors schneiden. Die Kartoffel-
scheiben in einer Auflaufform schichten.

2 Den Kochkase, die Milch und reichlich
Gewdirze in den groBen Behalter des Food
Processors geben und mit dem grof3en
Messer gut mixen. Die Masse Uber die
geschichteten Kartoffelscheiben geben
und fiir ca. 45-50 Minuten im vorgeheizten
Backofen backen.

Zubereitung des Schweinefilets:

/I Den Backofen auf 140°C Ober-/Unterhitze
vorheizen und ein Backblech mit Backpapier
auslegen. Das Schweinefilet abwaschen, tro-

cken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und das
Schweinefilet von allen Seiten scharf anbra-
ten. Auf das vorbereitete Backblech geben
und ca. 20 Minuten im Backofen garen.

2 Das Toastbrot entrinden und zerkleinern, den
Knoblauch schéalen und den harten Wurzel-
ansatz entfernen. Die Krauter waschen und
gut trocken tupfen. Das Toastbrot, den Knob-
lauch und die Krauter in den gro3en Behalter
des Food Processors geben und mit dem gro-
Ben Messer fein hacken. Die Butter und den
Senf hinzugeben und zu einer glatten Masse
mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Das Schweinefilet vorsichtig mit der Krauter-
paste ummanteln und erneut ca. 10-15
Minuten im Backofen backen.

Zubereitung des Lauchgemiises:

/, Den Lauch putzen, waschen und mit der fei-
nen Schneidscheibe in den gro3en Behalter
des Food Processors schneiden.

2 Etwas Ol in einem Topf erhitzen und die
Lauchringe darin anbraten. Die Gemse-
briihe in ca. 100-150 ml Wasser aufldsen,
zum Lauch geben und diinsten. Die Créeme
fraiche/den Frischkdse dazugeben, heil}
werden lassen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Schweinefilet im Krautermantel mit dem
Kartoffelgratin und dem Lauchgemiise servieren.

Vavrianten

" Psescecc0000000000000000000000000000000000000

Fiir das Kartoffelgratin:

Chic: Den Kartoffelgratin mit Knoblauch, allerlei
frischen Krautern, einem kraftigen Kase und
gehackten Walnissen aufpeppen!

Mediterran: Den Kartoffelgratin mit frischem
Basilikum, in Butter geschwenkten Pilzen und
Lauchzwiebeln verfeinern!

Fiir das Schweinefilet:

Das Filet im 3. Schritt mit magerem Rohschinken
einwickeln, dann mit der Krduterpaste umman-
teln und backen!

©0000000000000000000000000000000000000000000000000 0

eeeccscccce,,
0o @ » e
o oo




Kaxbis-S P uoct- Quiclhie
(‘ @ Zutaten:
) Grundrezept herzhafter Miirbeteig S. 99

1 kleiner Kuirbis (Hokkaido)
100g Babyspinat

100g Bergkase

100g magere Schinkenwiirfel
200g Schmand

Salz, Pfeffer und Muskat
etwas Ol fiir die Springform

.......
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Zubereitung:

1

@; Varianten

Lecker ist auch Lauch statt Spinat.

Asiatisch: Sojasprossen und Bambus zu dem
Lauch und dem Kiirbis geben und mit Curry
abschmecken!

Chic: Die Schinkenwiirfel durch geraucherten
Lachs und Champignons ersetzen. Dazu passt
ein Dip aus Sauerrahm und frischen Krautern.
Mediterran: Zur Kirbis-Spinat-Masse Fetakase,
getrocknete Tomaten und Basilikum geben.

Den herzhaften Mirbeteig nach Grundrezept
auf S. 99 zubereiten. Den Backofen auf 180°C
Umluft vorheizen und eine Springform mit
etwas Ol einfetten.

Den Kiirbis waschen, vierteln und entkernen.
Mit der feinen Schneidscheibe in den grof3en
Behalter des Food Processors schneiden und in
eine groBBe Schissel geben. Den Spinat putzen,
waschen und zu dem Kirbis geben.

Den Bergkase mit der feinen Schneidscheibe
in den grof3en Behalter des Food Processors
raspeln. Die Schinkenwdirfel in einer Pfanne

knusprig anbraten.

Alles zusammen mit dem Schmand zu dem
Kirbis und dem Spinat in die Schiissel

geben und gut durchmengen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

Den Mirbeteig diinn ausrollen und
die Springform damit auskleiden.
Den Teig am Rand halbhoch
ziehen. Die Kirbis-Mischung
gleichmaBig darauf verteilen und
fur ca. 50 Minuten im vorgeheizten
Backofen backen.

©000000000000000000000000000000000000000000000 o
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Cischifrikadellen e (9 @

wmuit Zucchioni-Kroketten

Zutaten fiir die
Fischfrikadellen:

Y2 Zitrone

1 kleine Zwiebel

400g Kabeljau-Filets

1 Ei

1TL Senf

3EL Paniermehl
(siehe S.134)
Petersilie

Salz und Pfeffer
etwas Ol fir die
Pfanne

Fiir die Zucchini-Kroketten:

3 Kartoffeln
2 Zucchini
Salz und Pfeffer

Ol zum Bestreichen

Hauptgerichte

Zubereitung der Fischfrikadellen:

/l Die Zitrone mit der Zitruspresse des Food Processors aus-

pressen, den Saft in ein Glas geben und beiseite stellen. Die
Zwiebel schalen, den harten Wurzelansatz entfernen und grob
zerkleinern. Die Petersilie waschen und gut trocken tupfen. Die
Zwiebel und die Petersilie in den gro3en Behalter des Food
Processors geben und mit dem groRen Messer hacken.

Die Kabeljau-Filets grob zerkleinern und zusammen mit den
restlichen Zutaten zu der Petersilie-Zwiebel-Mischung in den
groBBen Behalter des Food Processors geben. Alles mit dem
grof3en Messer zu einer homogenen Masse mixen.

Die Masse kurz ruhen lassen, zu Frikadellen formen und etwas
flach driicken. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Fischfrikadellen von jeder Seite ca. 5 Minuten braten.

&; Varianten

Fiir die Fischfrikadellen:

Asiatisch: Friihlingszwiebel, Ingwer und 1-2 EL
gerosteten Sesam zu der Masse geben.

Wer es scharfer mag, kann etwas Wasabi oder
Meerrettich dazugeben.

Fisch-Frikadellen konnen auch gut als Burger-
patties fir die Burger auf S. 158/159 verwendet
werden: Einfach die Saucen durch eine leckere
Remoulade austauschen und den Kase weglassen.
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Zubereitung der Zucchini-Kroketten:

/’ Die Kartoffeln waschen, schalen und weich kochen (die Mitte der Kartoffel darf noch etwas hart
sein). Den Backofen auf 220 °C Umluft vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Die Zucchini waschen und mit der feinen Schneidscheibe in den grof3en Behalter des Food
Processors raspeln. Die Zucchini-Raspeln in ein Kiichentuch geben, das Wasser gut auspressen
und die Zucchini in eine Schiissel geben. Die Kartoffeln ebenfalls mit der feinen Schneidscheibe in
den grof3en Behalter des Food Processors raspeln und zu der Zucchini geben. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und gut durchkneten, bis eine homogene Masse entsteht.

3 Aus der Masse Kroketten formen (ca. 1 EL pro
Krokette) und auf das vorbereitete Backblech legen.
Mit etwas Ol bestreichen und ca. 40 Minuten im
Backofen backen. Nach ca. 20 Minuten die Kroketten
wenden. Die Fischfrikadellen mit den Zucchini-
Kroketten servieren.

Fiir die Zucchini-Kroketten:
Schafskase und gehackte Oliven zu
der Masse geben und verkneten!
Mediterran: Lauchzwiebeln und

ok \5) Ff'fSC/L‘_
B . ffp[(a,dee/eew

Hauptgerichte



falafelin o €

mit Krawtsalat und Minzsauce

Zutaten fiir die Falafeln:

) Zwiebel
1 Knoblauchzehe
240g Kichererbsen
(Glas oder Dose)
2EL Dinkelvollkornmehl
2EL Olivenol
2TL Kreuzkiimmel
Petersilie und
Koriander
Salz
Ol zum Bestreichen

Fiir den Krautsalat:

Y2 Kopf Weif3kohl
2EL Sonnenblumendl
2EL Apfelessig

Salz und Pfeffer

Fiir die Minzsauce:

12 Bio-Limette
400g Joghurt
Minze

Zubereitung der Falafeln:

/, Den Backofen auf 220 °C Umluft vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Zwie-
bel und den Knoblauch schalen, die harten Wurzelansatze entfernen und grob zerkleinern. Die
Kichererbsen abtropfen lassen. Die Petersilie und den Koriander waschen und gut trocken tupfen.

2 Die Zwiebel, den Knoblauch und die Krauter in den gro3en Behélter des Food Processors geben
und mit dem groBen Messer fein hacken. Die Kichererbsen und die Gewtiirze dazugeben und zer-
kleinern. Das Mehl und das Olivendl tGber die Einfll6ffnung nach und nach dazugeben und alles
zu einer glatten Masse mixen. Sollten die Zutaten beim Mix-Vorgang an den Wanden des Behal-
ters haften bleiben, diese einfach mit dem Spatel abstreichen und erneut mixen.

3 Aus der Masse Falafeln formen und auf das vorbereitete Backblech legen. Mit etwas Ol bestrei-
chen und ca. 20-25 Minuten im Backofen backen.

BT Hauptgerichte



1

2

Zubereitung des Krautsalates:

Den Weil3kohl putzen, den Strunk entfernen und
mit der Schneidscheibe fiir Julienne in den gro3en
Behalter des Food Processors schneiden.

Den Kohl in eine grof3e Schiissel geben, salzen und
gut mit den Handen durchkneten. Das O,

den Essig und den Pfeffer dazugeben und den
Krautsalat ca. 30 Minuten ziehen lassen.

Zubereitung der Minzsauce:

1

Die Minze waschen und gut trocken tupfen. Die
Limette hei3 abwaschen, die Schale fein abreiben und
den Saft mit der Zitruspresse des Food Processors
auspressen.

Das groRe Messer einsetzen und alles zusammen zu
dem Limettensaft in den gro3en Behalter des Food
Processors geben und mixen.

Die Falafeln mit dem Krautsalat und der Minzsauce
servieren. Hervorragend schmeckt diese Kombination
auch mit unseren Vollkorn-Pita-Taschen von S. 103!
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Fiir die Falafeln:

Chic: Klein geschnittene Datteln oder
Cranberries mit geréstetem Sesam zu
der Falafelmasse geben!

©000000000000000000000000000000000000000 o

Fiir den Krautsalat:

Orientalisch chic: Kleingehackte Minze
und Knoblauch dazugeben und mit
Erdniissen bestreuen!

Sehr gut schmecken auch rote Paprika
im Krautsalat!

© 0000000000000 000000000000000000000000000

Fiir die Minzsauce:

Eine vegane Alternative zur Minzsauce:
1 Tasse Sesampaste mit 1 Tasse Wasser,
dem Saft von 1 Zitrone, Salz und
Koriander mixen!

©000000000000000000000000000000000000000 o
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_der oft auch dann noch Zuspruc_;__h findet, wenn

" Zuckerzusatze und eben auch unnétige Kalorien.

: wusstsem esfordgri auch_dle KreatlwtatJn der':

~ Das Schonste an elnem gelungenen Menu |st =
~immer der kréonende Absch1uss Das Dessert, -

Fiir viele ist der Nachtisch der wnchtlgste Gang,

eigentlich schon alle satt sind. Desserts gehen
einfach immer! Ob fiir die Fam-ili_e_,_ Freunde, ein
Buffet oder ganz fiir sich allein - eine siie Speise
ist Genuss und Belohnung zugleich und macht
einfach gliicklich! :

Fertige Desserts aus dem Supermarkt schme—
cken meist eher langweilig und enthalten V|ele
ungesunde Zutaten wie kiinstliche Aromen,
Geschmacksverstarker, Konserwerungsstoffe,_ .

-Mlt IhremFeelwta Food Processor konnen Sie

: _m&i_:g_eﬁzadbemﬂe elnfach Iecker -

-ss_toffe'

~Kiiche! P Ao e

~ Wir haben Rezeptezusammengestellt dle mit
Geschmack und Optik uberzeugen"GemeBen !
Sie fruchtlg-frlsche klassisch- schokoJ__adlge und B
rafﬁmerte Dessertldeen' - - =




L) Zitrone
2 Eiweil3e
1 Prise Salz

100g Zucker

Zubereitung:

1

_‘_2

Zutaten:

Um Ihrem Dessert das perfekte Kron-
chen aufzusetzen, haben wir hier ein
klassisches und dekoratives Highlight:

prlo:

R R R N R R R e Y

Das Wort ,baiser” kommt aus dem
Franzosischen und bedeutet ,Kuss”.
Das beliebte Schaumgeback wird
als Topping fur Tartes, Kuchen und
Desserts verwendet,

$50800800050000080808 00000080808 08000004

Den Backofen-auf 100°C P,
Umluft vorheizen. Ein Backblech = %"*iﬁéw;&:
mit Backpapier auslegen.  — = = -

Die Zitrone mit der thruspresse des Food Processors auspressen, den Saft in ein Glas geben und

.: .b,elselte steHen = »

D|e EIWGIBE rmt demSgitundretwas thronensaf’c in den groRRen Behalter des Food Processors
geben und mit der]:'m;ﬂ_g,grsgbelbe und der Pﬁlsler-Funktlon zu einem luftigen Eischnee schlagen.

Den Zucker anschlieBend uber die Elnfulloffnung nach und nach einrieseln lassen und verrihren.
Die Masse solange weiter schlagen—brs sich der Zucker aufgelost hat und eine feste Creme entstan-
den ist. Die Masse in einen Spritzbeutel geben und Baiser-Haubchen auf das vorbereitete Back-
blech geben.

Die Baiser-Haubchen im vorgeheizten Backofen ca. 1-2 Stunden trocknen lassen. AnschlieBend auf
einem Kuchenrost im ausgeschalteten Backofen erkalten lassen. In-einer luftdicht verschlossenen

~ Dose hilt sich Baiser mehrere Wochen.

Desserts {691 T



B e/e/n'/ge/( (0)

raoum

Zutaten fiir etwa 6 kleine

Glaschen:

Fiir die 1. Schicht:

60g
L TL

25-30 g Butter

Fiir die 2. Schicht: -

1709
60g

1-2 EL
1 Pck.

Vollkornbutterkekse
Zimt

Salz

Magerquark
Frischkase
Honig
Vanillezucker

Fiir die 3. Schicht:

1509

80g
80¢g

gemischte Beeren
(frisch oder tiefgekihlt)
Magerquark

Frischkdse

Zubereitung:

/,

Fr die erste Schicht die Kekse in den grof3en Behdlter des
Food Processors geben und mit dem grof3en Messer und der
Pulsier-Funktion bis zur gewiinschten Konsistenz zerkleinern.
Etwas Salz und den Zimt hinzugeben und verrihren.

Die Butter in einem Topf schmelzen, ebenfalls in den groBen
Behalter geben und mit dem grof3en Messer unter die Keks-
mischung riihren. Dann gleichméRBig auf Dessertgldaschen
verteilen.

Alle Zutaten filr die mittlere Schicht in den grof3en Behalter
des Food Processors geben und mit dem grof3en Messer
verriihren. Dann gleichmaRig auf die Dessertgldaschen
verteilen.

Zuletzt alle Zutaten fiir die 3. Schicht in den grof3en Behlter
des Food Processors geben und mit dem groBen Messer
mixen. Dann gleichmaBig auf die Dessertgldschen verteilen.

Das fertige Dessert mit Frischhaltefolie abdecken und vor
dem Servieren ca. 1-2 Stunden kalt stellen.



Haselnwss-Pralinen (9

Zubereitung:

Zutaten fiir etwa 15 Pralinen:

200g Haselnusskerne
2EL roher, ungerosteter
Kakao
3EL Ahornsirup
Vanille
Haselniisse zum
Garnieren

Clean Eating °

Genuss

1

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier auslegen. Die Haselnusskerne
(auch die Nusse zum Garnieren) darauf verteilen und ca. 10
Minuten im Backofen résten. AnschlieBend die Nlsse etwas
abkihlen lassen.

Die Haselnlisse zum Garnieren in den grof3en Behalter

des Food Processors geben, mit dem grof3en Messer und
der Pulsier-Funktion grob hacken und beiseite stellen. Die
restlichen Haselnisse (bis auf 15 ganze Niisse) in den grof3en
Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en
Messer fein zerkleinern.

Dann den Kakao, die Vanille und den Ahornsirup zu den
zerkleinerten Nissen geben und solange mixen, bis eine
homogene Masse entsteht.

Mit den Handen kleine Kugeln formen (wer mochte, kann
diese auch in Pralinenférmchen setzen). Jeweils eine der
ganzen Haselnisse in die Mitte der Kugel driicken.

Die Kugeln in den gehackten Niissen walzen und fir mind.
30 Minuten kalt stellen. Kiihl lagern und rasch verzehren.

Desserts



Efriscliende A(Q) B
Kb lschivoanktorte Rt

Zutaten fiir den Boden: Zubereitung:

200g Loffelbiskuits /’ Ein Sieb in einen Topf hdangen und mit einem Tuch auslegen. Den
125g Butter Joghurt hineingeben und etwa 1-2 Stunden abtropfen lassen.
Fiir die Cremeschicht: 2 Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen. Die Zitro-

ne heill abwaschen und mit der Zitruspresse des Food Processors
auspressen, den Saft in ein Glas geben und beiseite stellen. Die
Schale der Zitrone abreiben.

500g Frischkdse
300g Naturjoghurt

Y2 Bio-Zitrone

1-2 Pck. Agar-Agar 3 Die Loffelbiskuits in Stlicke brechen und die Butter schmelzen.
(Alternativ: 6 Blatt Beides in den grof3en Behdlter des Food Processors geben und
Gelatine) mit dem grof3en Messer zerkleinern und verriihren. Die Masse auf

709 Zucker dem Boden der Springform verteilen und fest driicken.
IS{3ipIng) EiEy él Den Frischkése, den Joghurt, den Zitronenabrieb und -saft in den
Belieben z.B.

) groBBen Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en
Beeren, Kokoschips,

gehackte Nisse

Messer verrihren.

5 Das Geliermittel nach Packungsanweisung zubereiten und den
Zucker unterriihren. Die Masse abkiihlen lassen und mit der
Creme vermischen.

6 Die Creme auf dem Boden gleichmafig verteilen. Die Kiihl-
schranktorte anschlieBend flr mind. 3 Stunden kalt stellen.
Nach Belieben mit Toppings garnieren.

Rve R

Wer es gerne siil mag, kann die
Cremeschicht mit Vanille verfeinern!

Desserts
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Zutaten:

2

2EL
100 ml
100g
3EL
1EL
80g
125 ml

Eier

Zucker

Milch
Zartbitter-Schokolade
Espresso

Weinbrand

Butter

Schlagsahne
Schokoladenstreusel/
Kakaopulver zum
Garnieren

Zubereitung:

1
2

L/

Eigelb und Eiweil8 voneinander trennen. Die Eiwei3e beiseite
stellen.

Die Eigelbe und den Zucker in den gro3en Behalter des Food
Processors geben und mit dem groRen Messer schaumig
aufschlagen. Anschlieend die Milch Gber die Einfllloffnung
nach und nach dazugeben und verriihren. Die Creme vorsichtig
unter Riihren im Wasserbad erhitzen, in eine Schiissel geben
und abkihlen lassen.

Die Schokolade in grobe Stiicke brechen und mit der extra-
feinen Reibe in den groBen Behalter des Food Processors
raspeln. Die geraspelte Schokolade im Wasserbad schmelzen,
den Espresso und den Weinbrand einriihren. Die Butter
hinzugeben und verriihren, bis eine homogene Creme
entsteht. Die Creme etwas abkuhlen lassen, mit der Eigelb-
Creme vermischen und kalt stellen.

Die Sahne und die Eiweil3e getrennt voneinander in den
groBen Behalter des Food Processors geben und mit der
Emulgierscheibe und der Pulsier-Funktion aufschlagen.

Die Sahne unter die Schokoladencreme heben. Danach den
Eischnee ebenfalls vorsichtig unter die Masse heben. Vor dem
Servieren mind. 4 Stunden kalt stellen. Nach Belieben mit
Schokoladenstreuseln oder Kakaopulver garnieren.

Desserts
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Zutaten:

1kg  griechischer Joghurt

100g Zucker

1 Limette
Salz
Toppings nach Belieben
z.B. Friichte, Nusse,
Krokant, Kokoschips,
Kekse, Schokolinsen,
Gummibaren etc.

Cremig, frisch
& lecker

Desserts

Zubereitung:

1
2

3

Fir eine kalorienreduzierte Variante kdnnen Sie auch
Naturjoghurt mit niedrigerem Fettgehalt verwenden

Der Zucker kann durch Agavendicksaft, Stevia oder Honig
ersetzt werden. Der Frozen Yoghurt ist dadurch allerdings
weniger cremig und gleicht einem Sorbet.

Die Limette mit der Zitruspresse des Food Processors
auspressen.

Die restlichen Zutaten zu dem Limettensaft in den
grof3en Behalter des Food Processors geben und mit
dem grof3en Messer zu einer Creme verriihren.

Die Masse in einen luftdichten Behalter fillen und fir
mind. 6 Stunden einfrieren. Jede halbe Stunde kraftig
durchrithren, damit keine Eiskristalle entstehen und
der Frozen Yoghurt extra-cremig wird.
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Die néichste Party steht vor der Tiir, aber Ihnen fehlen kreative Rezeptideen fiir das perfekte Buffet?

Mit unseren Partyfood-Rezepten liberraschen Sie lhre Géiste: Zaubern Sie mit dem Feelvita Food Processor
herzhafte oder stilBe Hédppchen fiir jeden Geschmack. Schnell zubereitet und besonders lecker ist das
Partyfood auf Feiern oder bei gemditlichen Abenden mit Freunden gern gesehen!

1 Knoblauchzehe
140g Walnusse
250g Mehl

%2TL  Backpulver
2TL Zucker

125g Butter

100g Quark

2TL Senf (scharf oder mittelscharf)

5EL Milch

20 Walnusshalften zum Garnieren
Salz, Pfeffer, Muskat, Curry k "
Krauter nach Belieben z.B. Schnittlauch, \

Petersilie

Den Knoblauch schalen und den harten Wurzelansatz entfernen. Die Krauter waschen und
trocken tupfen. Beides in den kleinen Behdlter des Food Processors geben und mit dem kleinen
Messer hacken. Die Walnisse in den groBen Behalter des Food Processors geben und mit dem
groBBen Messer grob hacken. Alles in eine Schiissel geben und beiseite stellen.

Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Das Mehl,
das Backpulver und den Zucker in den gro3en Behélter des Food Processors geben und mit dem
groBen Messer verriihren. Die Butter in Stlicken, den Quark, den Senf und die Milch hinzufligen
und zu einem Teig kneten. Sollten die Zutaten beim Knet-Vorgang an den Wanden des Behélters
haften bleiben, diese einfach mit dem Spatel abstreichen und erneut kneten.

Den Teig in die Schissel mit dem Knoblauch, den Walniissen und den Krautern geben, die
Gewiirze hinzufligen und mit den Handen noch einmal gut durchkneten.

Aus dem Teig 20 Taler formen, auf das Backblech setzen und je eine Walnusshalfte hineindriicken.
Die Kekse im vorgeheizten Backofen ca. 30 Minuten backen.

Die Kekse nach dem Backen auf einem Rost auskiihlen lassen und anschlieBend luftdicht in einer
Dose aufbewahren. Die Kekse halten sich etwa 1 Woche.

Partyfood



1EL

60 mli
20 ml
3-4EL
1TL

1TL

kleine Kartoffeln
Olivendl (nativ)
Meersalz und
Cayennepfeffer
Gewiirze nach Belieben
z.B. Paprika, Chili
Krauter nach Belieben

z.B. Rosmarin, Oregano

rote Spitzpaprika
Knoblauchzehen
Olivendl (nativ)
Rotweinessig
Tomatenmark
Paprikapulver (edelsuR)
Chilischoten (getrocknet)
Kreuzkiimmel

Salz

Den Backofen auf 170 °C Umluft vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen. Die Krauter waschen und trocken

tupfen. Das Olivendl, die Gewiirze und die Krauter in den

kleinen Behalter des Food Processors geben und mit dem
kleinen Messer zerkleinern. Die Gewlirzmischung in eine

Schiissel geben und beiseite stellen.

Die Kartoffeln waschen und ggf. halbieren (nicht schalen).
AnschlieBend mit der feinen Schneidscheibe in den grof3en
Behalter des Food Processors schneiden. Die Kartoffeln

mit Wasser abspulen und trocken tupfen. Dann zu der
Gewdlrzmischung geben und gut vermischen.

Die Chips auf einem Backblech grof3ziigig verteilen und im
vorgeheizten Backofen ca. 30 Minuten goldbraun backen.

Wer etwas mehr Abwechslung moch-
te, kann auch Gemduse wie Karotten,
Zucchini, Kiirbis oder Pastinaken statt
den Kartoffeln verwenden.

Die Spitzpaprika waschen, den Strunk entfernen und in
grobe Stiicke schneiden. Den Knoblauch schalen, die
harten Wurzelansatze entfernen und klein schneiden.

Alle Zutaten in den grof3en Behalter des Food Processors
geben und mit dem grofBen Messer mixen, bis ein cremiger

Dip entsteht.

Partyfood



1-2
1

Grundrezept Blatterteig S. 101

Apfel

Zitrone

Agavendicksaft, Honig oder
Marmelade zum StiBen
Haselniisse oder Mandelblattchen
Zimt nach Belieben

etwas Kokosol fiir die Backform

Den Blatterteig nach dem Grundrezept auf S. 101 zubereiten. Den Backofen auf 180°C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Haselniisse darauf verteilen und
ca. 10 Minuten im Backofen rosten. AnschlieBend die Niisse etwas abkiihlen lassen, in den grof3en
Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en Messer grob hacken. Den Backofen auf
150°C Umluft umschalten. Eine runde Backform oder ein Muffinblech mit etwas Kokosdl einfetten.

Die Apfel waschen, vierteln und das Kerngehause entfernen. AnschlieBend mit der feinen
Schneidscheibe in den grof3en Behdlter des Food Processors schneiden. Die Zitrone mit der Zitrus-
presse des Food Processors auspressen und den Saft (iber die Apfel geben.

Den vorbereiteten Blatterteig zu einem groen Rechteck aus-

“rollen (Wichtig: Nicht zu diinn ausrollen!). Den Teig in 4-5 cm

breite Streifen teilen (je nach gewiinschter Rosengrof3e). Die
Streifen mit der gewlinschten SiiBe bestreichen und die Ha-
selnisse oder die Mandelblattchen darauf streuen. Dann die
Apfelscheiben aneinander gereiht auf die obere Halfte des
Streifens legen und die untere Halfte des Streifens auf die
obere klappen. Die Enden zusammendriicken, den Teigstrei-
fen zu einer Blite aufrollen und in die Backform setzen. Wer
mochte, kann noch etwas Zimt tiber die Rosen streuen.

Die Blatterteig-Rosen im vorgeheizten Backofen ca.
30 Minuten backen.

Partyfood
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Wer mochte, kann zum Bestrei-
chen des Teiges auch unsere
Macadamia-Creme von S. 86
oder das Apfelmus von S. 127
verwenden.

Alternativ kdnnen Sie auch
fertigen Blatterteig verwenden.



10049
Y2

2
Lz
100g

Y2

4EL
3EL
1EL

Couscous
Gurke

Apfel
Avocado
Mango
Rucola
Pinienkerne

Bio-Limette
Olivenol
Mandelmilch
Agavendicksaft
Salz und Pfeffer

Die Pinienkerne in einer Pfanne rosten, abkihlen lassen und
beiseite stellen. Den Couscous nach Packungsanweisung
zubereiten und ebenfalls abkiihlen lassen. Die Limette heifd
abwaschen, die Schale fein abreiben, mit der Zitruspresse des
Food Processors auspressen, den Saft in ein Glas geben und
beiseite stellen.

Die Gurke, den Apfel und den Rucola waschen. Die Gurke
halbieren, den Apfel vierteln und das Kerngehause entfernen.
Beides mit der Schneidscheibe fiir Julienne in den grof3en
Behalter des Food Processors schneiden. Die Avocado und die
Mango entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.

Flr das Dressing 2 TL des Limettensafts, 1 TL des Abriebs, das
Olivendl, die Mandelmilch und den Agavendicksaft in den
kleinen Behalter des Food Processors geben und mit dem
kleinen Messer verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Der Salat wird wie folgt in das Glas geschichtet: Gurken-
Julienne, Dressing, Couscous, Avocadowdirfel, Mangowdirfel,
Pinienkerne, Apfel-Julienne und zuletzt Rucola.

Das Glas mit einem Deckel verschlie3en und vor dem Verzehr
schitteln, um das Dressing zu verteilen.

v
-y T
Angeschnittene Avocados bleiben langer
frisch, wenn der Kern in der nicht verwen-
deten Avocadohilfte bleibt. Zusatzlich kann
man das Fruchtfleisch mit frischem Zitronen-
saft vor dem Braunwerden schiitzen. Auf
diese Weise halt sich eine angeschnittene
Avocado etwa 2 Tage im Kuhlschrank.

Partyfood
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Wiirfel Hefe 1 Zwiebel

180g Mehl 1 Knoblauchzehe
¥2TL  Zucker 2 Tomaten
140 ml Wasser (lauwarm) 1-2EL Tomatenmark
1EL Olivenol 100g Schinken oder Salami
759 Hartweizengriel3 1 gelbe Paprika
Salz 100g K&se nach Wahl

Krauter nach Belieben z.B.
Oregano, Thymian, Basilikum
Salz und Pfeffer

Olivenol zum Bestreichen
und fir die Pfanne

Die Hefe in 2 EL lauwarmem Wasser auflosen. Das Mehl, den Zucker und
etwas Salz vermischen, zusammen mit der Hefe-Mischung in den grof3en
Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en Messer zu
einem Teig kneten. Das Wasser und das Olivendl tiber die Einfiill-
offnung nach und nach dazugeben und verkneten. Den Teig in eine
Schussel geben, den Griel3 unterkneten und zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen, die harten Wurzelansatze
entfernen und klein schneiden. Die Tomaten waschen, in den
groB3en Behalter des Food Processors geben und mit dem grof3en
Messer zerkleinern. Den Schinken/die Salami wiirfeln. Die Paprika
waschen, den Strunk entfernen und wiirfeln. Den Kase mit der feinen ]
Schneidscheibe in den gro3en Behalter des Food Processors reiben. Die -
Krauter waschen, trocken tupfen und hacken.

Etwas Olivendl in eine Pfanne geben und den Knoblauch und die Zwiebel darin
anschwitzen. Die purierten Tomaten, das Tomatenmark und die Krauter hinzugeben
und kurz kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache kurz durchkneten und zu einem gro3en Rechteck
ausrollen. Dann die Tomatensauce und die Zutaten darauf verteilen (etwas Rand lassen).

Partyfood



Den Rand mit etwas Wasser bepinseln, den
Teig langs rollen und die Rander andriicken.
Die Rolle auf das vorbereitete Backblech
geben und zu einem Ring formen. Den
Teig-Ring mit etwas Olivendl bepinseln. Den
Pizza-Ring erneut ca. 30 Minuten gehen
lassen. Dann im vorgeheizten Backofen ca.
40 Minuten backen, in Scheiben schneiden
und warm oder kalt servieren.

’

. T
Natirlich kann die Fillung beliebig variiert

werden. Lecker ist z.B. auch eine vegetarische

Flllung mit Spinat und Fetakase.

Tolle Zeitersparnis: Besonders praktisch ist es,
wenn man etwas Tomatensauce (siehe S. 80)
auf Vorrat eingekocht hat. Diese eignet sich
hervorragend fiir den Pizza-Ring.

Partyfood



BNdvachweise

Umschlag/Vorderseite:

Markus Miller/Genius GmbH (2017) Gerat, Quiche,
Maultaschen

mexrix/shutterstock_379817284 Holzhintergrund
barkarola shutterstock_536911462 Button Tintenspritzer
hacohob shutterstock_93898066 Brot

Natalia D shutterstock_179262884 Paprika

A Aleksii shutterstock_43360168 Orange

exopixel shutterstock_275045393 Gebdckschnecke

Lev Kropotov shutterstock_301249619 Peperoni

Viktor1 shutterstock_304726355 Tomate

Viktor1 shutterstock_304726355 Basilikum

bigacis shutterstock 369302420 Joghurt

Aprilphoto shutterstock_377616583 Zwiebelringe

Prasert Wongchindawest shutterstock_392591968 Cookie
George3973 shutterstock_422626429 Walnuss

Jiri Hera shutterstock_426231181 Erdnusscreme

KucherAV shutterstock_445313647 Pilze

Golbay shutterstock_479753776 Haselnlsse

Sata Production shutterstock_556876255 Rosmarin
Ksenija Toyechkina shutterstock_515231212 Mohrensalat
MaraZe shutterstock_458872339 Petersilie

Africa Studio shutterstock_148517435 Johannisbeere
Umschlag/Riickseite:

Markus Miller/Genius GmbH (2017) Gerat, diverse Gerichte
Sofiaworld shutterstock_81387976 Zitronenlimonade
Gayvoronskaya_Yana shutterstock 158537876 Brei mit Loffel
mama_mia shutterstock_174675752 Tortenstlick
simonidadj shutterstock_333300461 Kokospralinen

JIANG HONGYAN shutterstock 339552212 Ingwer, Koblauch,
Zwiebeln

pilipphoto shutterstock_454935265 gefillte Tomaten
Amallia Eka shutterstock_460698028 StiSkartoffelpommes
Stephanie Jud shutterstock_475271563 Tomatenpesto
wk1003mike shutterstock_523940212 Cookies

Atwood shutterstock_574473463 Erdbeeren

Vorsatzpapier:
topform shutterstock_177004772 Obst/Gemise
(Illustrationen)

Hintergriinde:

s_maria/shutterstock_615850802S. 2/3

Smart Design/shutterstock_163203017 S. 4/5, 52/53

Faraz Hyder Jafri shutterstock_505966087 S. 6/7, 126/127
Kerdkanno shutterstock_544746622 S. 8/9, 24/25

Daxiao Productions shutterstock_441653182 S. 10/11

ilolab shutterstock_306748964 S. 12/13, 106/107, 138/139
ilolab shutterstock_199554737 S. 14/15, 102/103

prapann shutterstock 547404649 S. 16/17, 144/145
Milosz_G shutterstock_525922579 S. 18/19

Jiri Flogel shutterstock_124484389 S. 20/21,112/113

Dmitry Strizhakov shutterstock 175527962 S. 22/23, 38/39,
42/43,166/167

Nik Merkulov shutterstock_114987436 S. 26/27, 60/61, 120/121
phokin shutterstock_290934785 S. 28/29, 164/165

april70 shutterstock_104773877 S. 32/33,90/91, 105/106
Africa Studio shutterstock_205146394 S. 34/35, 70/71, 80/81
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Jimmy Yan shutterstock_213714886 S. 36/37

Dmitry Strizhakov shutterstock_175527962 S. 38/39, 42/43
Filip Fuxa shutterstock_131739584 S. 40/41
CHOATphotographer shutterstock_253114318 S. 44/45
Allgord shutterstock 526144012 S. 46/47

freedomnaruk shutterstock_418040593 S. 48/49

© psdesign - Fotolia_89994669 S. 50/51

© orangeberry - Fotolia_92264848 S. 54/55, 86/87
Svetlana Kononova shutterstock_294224207 S. 56/57
Panimoni shutterstock_296616341 S. 58/59

iulias shutterstock_159588254 S. 62/63, 114/115

© Subbotina Anna - Fotolia_104527073 S. 64/65, 74/75
Anan Kaewkhammul shutterstock_72440665 S. 66/67, 122/123,
148/149

© eugenesergeev - Fotolia_71461754 S. 68/69, 110/111
Irina_QQQ shutterstock_120319480 S.72/73, 142/143
Krivosheev Vitaly shutterstock_410518051 S. 76/77

© mozZz - Fotolia_87094444S.78/79

wanchai shutterstock_101249746 S. 84/85, 118/119
Rudchenko Liliia shutterstock_281297537 S. 88/89, 140/141
Art Stocker shutterstock_532022908 S. 92/93, 134/135
Vadim Georgiev shutterstock_96104762 S. 94/95

Yuliya Gontar shutterstock_422009851 S. 96/97

goldnetz shutterstock_213507565 S. 98/99
ConstantinosZ shutterstock_255504775 S. 100/101
Irina_QQQ shutterstock_106093616 S. 116/117

Akita shutterstock_238557520S. 124/125

Komkrit Noenpoempisut shutterstock_451555756 S. 128
vector illustration shutterstock_105399221 S. 136/137
Svetlana Lukienko shutterstock_138733955 S. 146/147
totojang1977 shutterstock_295774391 S. 150/151
Brocreative shutterstock_24777172S.152/153
loskutnikov shutterstock_41853592 S. 154/155
its_al_dente shutterstock_578584282 S. 156/157

siro46 shutterstock_123250855 S. 160/161

thechatat shutterstock_334598498 S. 162/163

Yuliya Gontar shutterstock_276360482 S. 168/169

AVN Photo Lab shutterstock_521063269 S. 170/171, 178/179
SFIO CRACHO shutterstock_428958844 S.172/173

Africa Studio shutterstock_228238198 S. 176/177

Innenteil/lllustrationen:

barkarola shutterstock_536911462 Button Tintenspritzer auf
sehr vielen Seiten im gesamten Buch
sketchy-pfeile-sammlung - designed by Freepik auf sehr
vielen Seiten im gesamten Buch

Irina Vaneeva shutterstock_516590479 Gemuse S. 2/3

reiza shutterstock_98227754 Apfel S. 8

mhatzapa shutterstock_101542894 Trinkglas S. 8
lineartestpilot shutterstock_171322226 Wirfelzucker S. 9
mhatzapa shutterstock_174425618 Fahrrad S. 9

Orfeev shutterstock_183667394 Buch S. 9

Fyuriy shutterstock_125381501 Grunge Frames S. 4, 5, 11, 38,
155,168

Elina Li shutterstock_552200617 Obst/Gemiise S. 12
PureSolution shutterstock_406485379 Zweig S. 13

Elenapro shutterstock_145630684 Sonnenblumenkerne S. 14
Vasilyeva Larisa shutterstock_371438863 Gabel S. 16



Svetlana_Okeana shutterstock_303940301 Vignetten S. 17
katyalitvin shutterstock_341955068 Tomate S. 18
Nikolaeva shutterstock_279027344 Vignetten S. 20/21
Vasilyeva Larisa shutterstock_371438863 Teller S. 24

Irina Vaneeva shutterstock_289810421 Erdbeeren S. 24
wenchiawang shutterstock_396499870 Bombe S. 24
Alsou Shakurova shutterstock 281280035 Mohren S. 25
schiva shutterstock_368722277 GemlUse S. 26

lonova Margarita shutterstock_546732184 Vignette S. 27
Padma Sanjaya shutterstock_426327931 Zitrone S. 29

La puma shutterstock_390863896 Blatter oben S. 31

Irina Vaneeva shutterstock_289810421 Zitrone S. 31
lineartestpilot shutterstock_50561854 Strohhalm S. 33
E_Kshutterstock_358185326 Vignette S. 34, 36

Irina Vaneeva shutterstock_289810421 Erdbeeren S. 36
Ohn Mar shutterstock_135193898 Zitrusfriichte S. 37

Lena r8 shutterstock_271391339 Suppenterrine S. 38
topform shutterstock_177004772 Obst/Gemise S. 39
hancik shutterstock_69100804 Tiere S. 40/41

Kudryashka shutterstock_148372232 Einkaufswagen S. 42
fantasygerle shutterstock_397768183 Kuh S. 44

Irina Vaneeva shutterstock_289810421 Zitronen S. 45

E_K shutterstock_358185326 Vignetten S. 48/49

Art’nLera shutterstock_136600688 Basilikum S. 49

Kaimen shutterstock_403820695 Vignetten S. 50

Talirina shutterstock_338195963 Eier S. 51

Tata_ota shutterstock_318606461 Honig S. 51

ojal shutterstock_216841828 S. 51

Goriachikh Oksana shutterstock_280684673 Mandeln S. 51
ArtMari shutterstock_372384295 Apfel S. 52

ArtMari shutterstock_509497366 Pflaume S. 52

Kaimen shutterstock_403820695 Vignetten S. 54/55
Utro_na_more shutterstock_326226521 Haselnuss S. 56
lenaalyonushka shutterstock 525651208 Hafer S. 57
Enache Dumitru Bogdan shutterstock 52324327 Blimchen
S.59

Goriachikh Oksana shutterstock_280684673 Mandeln S. 60
Irina Vaneeva shutterstock_540345913 Banane/Avocado S. 61
Irina Vaneeva shutterstock_380777755 Minze S. 61
vitasunny shutterstock_218639725 Schirm S. 62
LittleAirplane shutterstock_263842790 Tortenheber S. 63
Olly Molly shutterstock_337212806 Tasse/Tortchen S. 64
fire_fly shutterstock_298324223 Banane S. 67

KateMacate shutterstock_307913501 Ahren S. 68

aninata shutterstock_517026292 Ornament S. 71

KosOlga shutterstock_570979267 Hafer S. 72

Iraida Bearlala shutterstock_555134152 Strahlen S. 73

Irina Vaneeva shutterstock_528832759 Paprika S. 74
Mishkin__med shutterstock_555476635 Fast food S. 76/77
Art’nLera shutterstock_136600688 Basilikum S. 78

lonova Margarita shutterstock_546732184 Vignette S. 79
Fandorina Liza shutterstock_93675250 Knoblauch S. 79
Susann Schroeter shutterstock_497186575 Tomaten S. 80
Taeyal8 shutterstock_294400625 Chili/Knoblauch S. 81
E_K shutterstock_358185326 Vignette S. 81

Lelene shutterstock_401955709 Vignette S. 82/83
bosotochka shutterstock 335300549 Vignette S. 82/83
Rimma Rii shutterstock_309209624 Kresse S. 84
Mamaziolzi shutterstock_158947253 Aubergine S. 85
Magnia shutterstock_131990057 Biene S. 86

Iriskana shutterstock 163642580 Krone S. 86

Susann Schroeter shutterstock_611443970 Koriander S. 89
liskus shutterstock_45546184 Vignetten S. 90/91/93

Anastacia - azzzya shutterstock_275242619 Teller/Loffel S. 90
mhatzapa shutterstock_120747331 Vignetten S. 92/93/94
oxanaart shutterstock_543187468 Zdhne S. 94

Baksiabat shutterstock_287531810 Niisse S. 96/97
Zhemchuzhina shutterstock_298147667 Vignetten S. 100/101
Sabelskaya shutterstock_403447102 Brot S. 102

Pinchuk Oleksandra shutterstock_378737332 Nusse S. 104
Rimma Rii shutterstock_270506885 Rosmarin S. 105

E_K shutterstock_358185326 Vignette S. 106/107/108
Varlamova Lydmila shutterstock_448012123 Mohn S. 107
Yusak_P shutterstock_151901531 Backutensil S. 108

Padma Sanjaya shutterstock_426327931 Zitrone S. 111
Visual Generation shutterstock_584884345 Schnecke S. 112
PolkaDotsDesign shutterstock 428593252 M&hren/Mandeln
S. 113

Valentina_Gurina shutterstock_431176216 Mohn S. 114

LHF Graphics shutterstock_96066659 Cookies S. 115

Olly Molly shutterstock_328756430 alle Vignetten S. 116/117
Ohn Mar shutterstock_142122682 Zwiebel S. 118

xpixel shutterstock_214773385 Messer S. 119

elisa.beta shutterstock_364348070 Salat S. 119

LigKo shutterstock_163159727 Walnuss S. 120

Lina Keil shutterstock_397747291 Rosmarin S. 121

Nataleana shutterstock_160396658 Zwiebel S. 122

Canicula shutterstock_49537621 Friihlingszwiebel S. 123
KosOlga shutterstock_571530079 Hafer S. 126

Alena Hovorkova shutterstock_77076151 Apfel S. 127

E_K shutterstock_358185326 Vignetten S. 128/129
katyalitvin shutterstock_348649865 Tomaten S. 129

Olga Tropinina shutterstock_568200034 Messer S. 131
shutterstock_364722062 Vignetten S. 132/133

Sonya illustration shutterstock_181858394 Kleckse S. 133
fire_fly shutterstock_311694266 Bananen S. 134

Minur shutterstock_402449140 Cake Pop S. 135

Olga_C shutterstock 529528348 Grunge Frames S. 135
nafanya241 shutterstock_569599861 Kiirbiskerne S. 135
Cat_arch_angel shutterstock_303566549 Mandeln S. 136
DOLININAN shutterstock_446700070 Nisse S. 138
pzRomashka shutterstock_305446454 Vignetten S. 140/141
serazetdinov shutterstock_187367534 Landschaft S. 142/143
studioworkstock shutterstock 335983889 Mexikanerhut

S. 144

Petrovskaya shutterstock_436757455 Kaktus S. 145

Talirina shutterstock_326867522 Drache S. 147
blue67design shutterstock_116481811 Ornamente S. 148/149
Nikolaeva shutterstock_238184908 Vignetten S. 151/152/153
Fyuriy shutterstock_125381501 Grunge Frames S. 155
Lelene shutterstock_401955709 Vignetten S. 156/157
shutterstock_283368350 Salz/Pfefferstreuer S. 156
katyalitvin shutterstock_341955068 Tomate S. 158
Dinkoobraz shutterstock_171776510 Glas mit Strohhalm S. 159
rvika shutterstock_401118115 Schwein S. 160

Doodle art shutterstock_66397729 Kartoffel S. 160

Christine Wulf shutterstock_580846360 Kiirbis S. 162

hchjjl shutterstock_472521820 Fisch S. 164

Tatiana_Kost94 shutterstock_354269066 orientalische
Lampen S. 167

Fyuriy shutterstock_125381501 Grunge Frames S. 168
Lidiebug shutterstock_414938503 Vignetten S. 168/169
Lidiebug shutterstock_335304503 Krone S. 169

Olli_may shutterstock_437114659 Friichte S. 170
Utro_na_more shutterstock_326226521 Haselnuss S. 171
xpixel shutterstock_212927326 Zitrone S. 172
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xpixel shutterstock_214968763 Erdbeere S. 172

Lelene shutterstock_401955709 Vignette S. 173

Kaimen shutterstock_320268335 Vignetten S. 174/175
Tom and Kwikki shutterstock_97041809 Vignetten S. 176
Essl shutterstock_414336163 Rose S. 178

Zhemchuzhina shutterstock_250834585 Avocado S. 179
Ohn Mar shutterstock 142122634 Paprika S. 181

Innenteil/Fotos:

Personenfotos: Markus Miller/Genius GmbH (2017) S. 21, 41,
97,157,191

Scott Reich S. 2

Markus Miiller/Genius GmbH (2017) S. 6 (unten), 7 (unten),
12,13, 15 (oben), 16 (unten), 17 (unten links), 18/19 (Fotos), 25
(oben), 26 (unten), 29, 30/31, 37 (Mitte),

46 (oben), 53, 56 (links Mitte), 61, 62 (Mitte), 63, 66/67, 68, 69, 70,
72,74/75 (Fotos), 78 (Pesto), 80, 81, 82/83, 84 (unten), 86 (Mitte),
88/89, 91, 93, 95, 99 (rechts), 102 (unten), 104 (oben), 106, 107
(Geback), 108/109, 110, 113, 114, 116/117, 118, 120, 122, 123, 124
(oben), 125 (alle Fotos), 128 (Mitte), 130/131 (alle Fotos), 136
(Mitte), 137 (Mitte), 139 (Mitte), 140/141 (alle Fotos), 143 (groBes
Foto), 144/145 (grof3es Foto), 146/147 (alles Fotos), 148/149,
150/151 (alles Fotos), 152/153, 154 (unten), 158/159, 160/161,
162/163 (grof3e Fotos), 165, 167, 169 (Baiser), 170, 171 (Pralinen),
173 (oben), 174/175, 176, 177, 179, 180/181, 192

Nattika shutterstock_127763354 Radieschen S. 5

sarsmis shutterstock_394982293 belegtes Brot S. 5

Natalia Klenova shutterstock_145330900 Gemdse S. 8
sarsmis shutterstock_377366953 Salatim Glas S. 9

Yossi James shutterstock_551484745 Papaya S. 11

pilipphoto shutterstock_454935265 gefiillte Tomaten S. 14
Winston Link shutterstock_74125885 Apfel S. 15

Crepesoles shutterstock 81582343 Zucchini S. 15

Kelenart shutterstock_564219775 Zwiebel S. 15

Anna Kucherova shutterstock 83529694 M&hren S. 15

Anna Kucherova shutterstock_128094404 Rote Bete S. 15
Dionisvera shutterstock_304521938 Walnuss S. 15

Kateryna Larina shutterstock_23564191 Knoblauch Basilikum
S.16

GoncharukMaks shutterstock_68999266 Orange S. 16

Nik Merkulov shutterstock_400195690 Tomate S. 16

mayer kleinostheim shutterstock_87190909 Zucchini S. 16
Robyn Mackenzie shutterstock_180112313 Quinoaflocken S. 17
Sea Wave shutterstock_142349920 Huttenkase S. 22

Olesia Reshetnikova shutterstock_496796494 Platzchen S. 22
Katerina Belaya shutterstock_266037482 Dip S. 23

Viktor1 shutterstock_111218726 Tortchen S. 23

mama_mia shutterstock_174675752 Torte S. 24

Alena Haurylik shutterstock 177644318 Waffeln S. 27
Sofiaworld shutterstock_81387976 Limonade S. 32

© Kim Schneider - Fotolia.com _73921531 Glas mit Saft S. 33
valzan shutterstock_335546960 Honig S. 33

Olga Popova shutterstock_128727707 Zitrusfriichte S. 33
n7atal7i shutterstock_500836036 Mohrensaft S. 33

JIANG HONGYAN shutterstock_174627050 Ingwer S. 33

Olga Popova shutterstock_45573190 Mango S. 33
Peredniankina shutterstock 152447552 Glas mit Saft S. 34
tacar shutterstock_284636987 Joghurt S. 34

onair shutterstock_443699218 Papaya S. 34
Christian-Fischer shutterstock_179382743 Zitrusfriichte S. 34
jreika shutterstock_102156028 Glas mit Saft S. 35

I} Bildnachweise

Nataly Studio shutterstock 342409028 Zitronen S. 35
Coprid shutterstock_146028461 Zucker S. 35

Serhiy Shullye shutterstock_86022277 Mango S. 35
Production Perig shutterstock_122200741 Flasche
Mineralwasser S. 35

Leon Rafael shutterstock_54423547 Eiswirfel S. 35
Stockforliving shutterstock_195975119 Glas mit Slush S. 36
janecocoa shutterstock_422188483 Melone/Lemone S. 36
ravl shutterstock_153941132 Erdbeeren S. 36

Natalia Klenova shutterstock_335628467 Gem{ise/
Suppenterrine S. 38/39

digieye shutterstock_449959123 Label S. 40

Lukas Gojda shutterstock_140526760 Gemdsekiste S. 40
alexkich shutterstock_414913210 Apfel S. 41

Tatiana Vorona shutterstock_236179123 Quark S. 44
MaraZe shutterstock_102848690 Frischkdse und Brot S. 45
AS Food studio shutterstock_412281997 Frischkasekugeln
S.45

JIANG HONGYAN shutterstock_169427114 Cashews S. 45
JRP Studio shutterstock_129602216 Fenchel S. 46

topseller shutterstock_122420239 Limette S. 46
CGissemann shutterstock_64075237 Erbsen S. 46

Marko Poplasen shutterstock 202938133 Schale mit Ol S. 46
Angorius shutterstock_112282247 Sauce S. 47

Jacek Chabraszewski shutterstock_38451880 gefiillte Paprika
S.47

Ivaylo Ivanov shutterstock_501899974 Granatapfelkerne S. 47
AS Food studio shutterstock_200005397 Pancakes S. 48
MaraZe shutterstock 148560002 Fruchtsauce S. 48
Nataliya Arzamasova shutterstock_326255840 Pizza S. 49
Evgeny Karandaev shutterstock_292612805 Basilikum S. 49
Amallia Eka shutterstock_460698028 SiiBkartoffel-Pommes
S.50

Michal Zduniak shutterstock_365909474 Kuchen S. 51
casanisa shutterstock_520437265 Crumble S. 52

OlegD shutterstock_402478753 Sommerrolle S. 54
shutterstock_576057106 Karottensuppe mit Zutaten S. 55
Evangelos shutterstock_24559945 Haselnusskerne S. 56
Louella938 shutterstock_160517474 Ahornsirup S. 56
MIGUEL GARCIA SAAVEDRA shutterstock_155490653
Mandelmilch S. 56

Abramova Elena shutterstock_313705934 Vanilleschote S. 56
picturepartners shutterstock_351892292 Kakao S. 56

Kiian Oksana shutterstock_417214891 Crépes S. 57

baibaz shutterstock_482796976 Marmelade S. 57

JOAT shutterstock_57884941 Chili S. 58

Mikhaylova Oxana shutterstock 58542928 Erdbeere S. 58
picturepartners shutterstock_101098648 Sii3kartoffel S. 59
picturepartners shutterstock_67480972 Champignon S. 59
caimacanul shutterstock_92835379 Mohre S. 59

Susan Law Cain shutterstock_220957774 Gurke S. 59
picturepartners shutterstock_137999201 Tomaten S. 59
simonidadj shutterstock_333300461 Kokosbéllchen S. 60
Khumthong shutterstock 522393907 Datteln S. 60
Dream79 shutterstock_173846012 Tonkabohnen S. 62
Vorontsova Anastasiia shutterstock_247260316 Muffins S. 64
Tortoon shutterstock_153860123 Kekse S. 65

Angorius shutterstock_434447767 Mohren S. 65

Coprid shutterstock_172214339 Mehl S. 65

Alexander Mazurkevich shutterstock_134203625 Eier S. 65
© creativefamily - Fotolia_106247223 OI S. 65

Timmary shutterstock_219206788 Haferflocken S. 65
Alexlukin shutterstock 208728487 Zimt S. 65



Louella938 shutterstock_160517474 Ahornsirup S. 65
foodlove shutterstock_564454480 Pide S. 71

foodlove shutterstock 563781838 Pide S. 71

Rebecca Nothdurft Brotchensonne S. 73

Yasonya shutterstock 243749998 Obst/Gemuse) S. 76/77
Slawomir Zelasko shutterstock_209793946 Petersilie S. 78
KITSANANAN shutterstock_330092972 Cashewkerne S. 78
MaraZe shutterstock_154317017 Pinienkerne S. 79

elena moiseeva shutterstock_11795854 getrocknete Tomaten
S.79

JIANG HONGYAN shutterstock_174627050 Ingwer S. 84
manfredxy shutterstock_100188194 Kresse S. 84

Yulia Furman shutterstock_301966628 Auberginenaufstrich
S.85

anat chant shutterstock 152562812 Macadamianiisse S. 86
teleginatania shutterstock_187393484 Dip S. 87

morisfoto shutterstock_336139214 Kreuzkiimmel S. 87
Peter Zijlstra shutterstock_88457410 Avocado S. 90

Oksana Mizina shutterstock_465338018 Brei S. 90

Peter Zijlstra shutterstock_88457410 Zucchini S. 90
Gayvoronskaya_Yana shutterstock_158537876 Brei S. 92
Tim UR shutterstock_494602543 Pfirsich S. 92
TwilightArtPictures shutterstock_46236673 Mehl S. 94
kzww shutterstock_100603186 Apfel/Banane S. 94

Jiri Hera shutterstock 247459837 Hefe S. 98

Antonio Danna shutterstock_102092032 Mehl/Ei S. 99
Seregam shutterstock_398014834 Schippe Mehl S. 100

AS Food studio shutterstock_210188710 Pita S. 103
Lisovskaya Natalia shutterstock_293314181 Ciabatta S. 105
preecha2531 shutterstock_451538707 Kurbiskerne S. 107
Elisabeth Coelfen shutterstock_432473647 Zitronenkuchen
vonvornS. 111

Yulia-Bogdanova shutterstock_431888449 Kuchen schrag
S.111

Agnes Kantaruk shutterstock_261375572 Zimtschnecken S. 112
Diana Taliun shutterstock_339963548 Hagelzucker S. 112
wk1003mike shutterstock_523940212 Cookies S. 115
foodiepics shutterstock_129339146 Fladenbrot S. 119

Julia Sudnitskaya shutterstock_344783513 Flammkuchen

S. 121

Anna Kucherova shutterstock 83529694 Méhre S. 124
Valentina Razumova shutterstock_60811081 Aubergine S. 124
Anna Kucherova shutterstock_60378994 Paprika S. 124
MaraZe shutterstock_320175677 Frischkase S. 124

Anna Kucherova shutterstock 58155850 Zucchini S. 124
FotoCuisinette Thinkstock_474929778 Pfefferkorner S. 124
Moving Moment shutterstock 287609498 Hirtenkase S. 124
Nattika shutterstock_189463610 Ei S. 124

Evgeny Karandaev shutterstock 125132438 Kanne Milch S. 124
Timmary shutterstock_154472402 Glas Hafersahne S. 126
margouillat photo shutterstock_214784773 Apfelmus S. 127
Alexander Raths shutterstock_295747649 verschiedenes
Gemtse oben S. 128

Volosina shutterstock_99110804 Tomatenmark S. 129
Melica shutterstock_449679298 Gurke S. 132

pixelliebe shutterstock_269904314 Avocado/Honig S. 132
Discovod shutterstock_106734869 Limette S. 133

nexus 7 shutterstock_231884410 Olflasche S. 133
GoncharukMaks shutterstock_68999266 Orange S. 133
baibaz shutterstock_288851372 Quark S. 133

basel101658 shutterstock_28429303 altes Brot S. 134

Agnes Kantaruk shutterstock_212659768 Cake-Pops S. 135
Valentyn Volkov shutterstock_82431634 Zitronenschale S. 135

nortongo shutterstock_531722224 Mandeln einzeln S. 136
Madlen shutterstock_72540751 Kreuzkiimmel S. 137

Yellow Cat shutterstock_515366428 Chili S. 137

domnitsky shutterstock_572238046 Korianderkdrner S. 137
Hong Vo shutterstock_516275779 Konobi S. 137

Joy Tasa shutterstock_453546313 Schalotten S. 137

Marko Poplasen shutterstock 202938133 Schale mit Ol S. 137
sangsiripech shutterstock 592364198 Kaffernlimetten-Blatter
S.137

JIANG HONGYAN shutterstock_174627050 Ingwer S. 137
Surapol Manee shutterstock 512406229 Zitronengras S. 137
ravl shutterstock_64577548 weille Pfefferkorner S. 137

Olga Miltsova shutterstock_319362161 Granola S. 138

elena moiseeva shutterstock_11795854 getrocknete Tomaten
S.139

matka_Wariatka shutterstock_84175987 Orangenschale S. 139
oriori shutterstock_154052666 Meersalz S. 139

marilyn barbone shutterstock_30746494 Thymian S. 139
Seregam shutterstock_398014834 Schippe Mehl S. 143
Alexander Mazurkevich shutterstock_134203625 Eier S. 143
diamant24 shutterstock_254920966 Hackfleisch S. 143
Andre Bonn shutterstock_452840347 Bratwurst S. 143
hin255 shutterstock_191515703 Ei S. 143

EM Arts shutterstock_173510999 Zwiebel S. 143

Halyna Krokhtiak shutterstock 560217502 Muskat S. 143
Slawomir Zelasko shutterstock_209793946 Petersilie S. 143
nortongo shutterstock 574642930 Spinat S. 143

prakij yimsri shutterstock_419342695 Briihe S. 143
diamant24 shutterstock_254920966 Hackfleisch S. 144
Oliver Hoffmann shutterstock_83408572 Oliven S. 144
HandmadePictures shutterstock_241231741 Schinkenwiirfel
S. 144

Nattika shutterstock_189463610 Ei S. 144

EM Arts shutterstock_173510999 Zwiebel S. 144

ffolas shutterstock 214955485 Blatterteig S. 144

Yulia Grigoryeva shutterstock_343794701 Tatar S. 155
Bozena Fulawka shutterstock 155772488 Kiirbis S. 162
HandmadePictures shutterstock_241231741 Schinkenwdirfel
S.162

Elena Schweitzer shutterstock_73210753 Spinat S. 162
Markus Mainka shutterstock_196898180 Kase S. 162
images72 shutterstock_136059704 Schmand S. 162

Nedim Bajramovic shutterstock_519773575 Kiirbis S. 163
Nattika shutterstock_189463610 Ei S. 164

yana_vinnikova shutterstock 534739858 Zitrone S. 164

EM Arts shutterstock_173510999 Zwiebel S. 164

Melica shutterstock_151174514 Senfloffel S. 164

TunedIn by Westend61 shutterstock_266014241Fischfilet
S.164

Slawomir Zelasko shutterstock_209793946 Petersilie S. 164
Coprid shutterstock_364517330 Paniermehl S. 164

Hong Vo shutterstock_554448481 Kartoffeln S. 164
Crepesoles shutterstock_81582343 Zucchini S. 164
thefoodphotographer shutterstock_314826083 Teller Falafel
S. 166

Volosina shutterstock_516906073 Haselnilsse S. 171

Anna Shepulova shutterstock 411474964 Torte S. 172

virtu studio shutterstock_541893895 Johannisbeeren S. 173
5 second Studio shutterstock 340409729 Kiichlein S. 178

Bildnachweise



Yudex

A

Apfelmus S. 127
Apfelrosen S. 178

Asiatische Sommerrollen mit Erdnuss-Sauce S. 54

Auberginen-Tomaten-Aufstrich S. 85
Avocado-Zucchini-Brei S. 90

Baiser S. 169

Banana-Bites S. 134

Beeriger Traum S. 170

Belebendes Muntermacher-Peeling S. 133
Blatterteig S. 101

Brokkoli-Salat S. 12

Brotchen und Baguettes S. 108

Burger mit Ofenpommes S. 158

C

Cake-Pops S. 135

Chia-Gel S. 67

Ciabatta S. 105

Clean Eating Eis S. 62

Cleane Pancakes mit Beeren-Sauce S. 48
Cleane Quinoa-Pizza S. 49
Cleane Schokocreme S. 56
Cookies S. 115

Couscous-Brei mit Pfirsich S. 92
Crépes S. 57

Curry-Gewiirz S. 43
Curry-Paste S. 137

D

Detox-Salat S. 26
Dinkel-Burgerbrotchen S. 106
Dinkel-Quark-Kiichlein mit Lauch und
Karottensalat S. 28

Dinkelstangen fiir Babys S. 94

BETT] Index

Dinkelvollkorn-Nudelteig S. 150
Dumplings S. 146

Empanadas S. 144
Erdnuss-Sauce S. 54
Erfrischende Kihlschranktorte S. 172

F

Falafeln mit Krautsalat und Minzsauce S. 166
Fitte Torte S. 24

Fischfrikadellen mit Zucchini-Kroketten S. 164
Fladenbrot S. 119

Flammkuchen S. 121

Fond aus allerlei Gemiiseresten S. 134-135
Frozen Wassermelonen-Erdbeer-Slush S. 36
Frozen Yoghurt S. 174

Fruchtig-leichter Powersalat im Glas S. 179

G

Gefillte Paprika mit Nuss-Sauce S. 47
Geflllte Tomaten S. 14

Gemuse-Dip S. 88
Gemise-Rohkost-Pizza S. 17
Gewdrzmischung S. 139

Granola S. 138

Granola Muffins S. 64

Grlines Cashewpesto S. 78

H

Haferflocken-Waffeln S. 27

Haferriegel S. 72

Hafersahne S. 126

Haselnuss-Pralinen S. 171

Hefeteig S. 98

Herzhafte Kekse mit buntem Gemiise-Dip S. 88



Ingwer-Kresse-Aufstrich S. 84
Instant-Gem{usebriihe S. 128

K

Karotten-Kreuzkiimmel-Dip S. 87
Karottensalat S. 28

Kartoffelgratin S. 160

Kleine Schoko-Tartes mit Spaghetti-Eis-Topping
S. 116

Kleine Zwiebelkuchen-Tortchen S. 118
Knuspriger Frucht-Crumble S. 52
Krautsalat S. 166
Krauter-Knoblauch-Butter S. 152
Kirbis-Brei S. 93

Kilrbis-Ketchup S. 82
Kiirbis-Spinat-Quiche S. 162

L

Lauchgemdse S. 160

Low Carb-Bagels S. 107

Low Carb-Brot S. 104

Low Carb-Gemise-Quiche S. 124
Low Carb-Riiblikuchen S. 113

M

Macadamia-Creme S. 86
Mangochutney S. 149
Marzipankartoffeln S. 136
Maultaschen S. 142
Mediterraner Fenchelsalat S. 46
Minzsauce S. 166
Mittelscharfer Senf S. 83
Mohn-Quark-Schnecken S. 114
Mojo Rojo S. 177

Mousse au Chocolat S. 173
Mozzarella-Tomaten-Fiillung S. 150
Murbeteig S. 99

Mduisliriegel S. 66

N

Néhrende Avocado-Maske fiir trockene Haut
S.132

Nudelteig S. 150

Nussmus S. 130

(0

Obsttaschen S. 110

Ofenchips mit Mojo Rojo S. 177
Ofenpommes S. 158
Orangen-Papaya-Saft mit Joghurt S. 34

P

Paniermehl S. 134
Papaya-Pfeffer S. 11
Partybrétchen S. 70
Pasta-Kirbis-Pfanne S. 53
Pesto Rosso S. 79
Pizza-Ring S. 180
Plunderteig S. 100
Protein-Platzchen S. 22
Protein-Wraps S. 25

Q

Quark S. 44

R

Rahmbrot mit Speck und Lauchzwiebeln S. 123
Ravioli S. 150

Rawyo S. 18

Rawchup S. 18

Regenbogen-Salat S. 15

Rohe Pasta mit Tomatensauce S. 16

Rohkost mit Zucchini-Hummus S. 13
Rohvegane-Burger S. 18
Ruhrkuchen-Grundteig S. 99

S

Saftiger Bananenkuchen S. 51
Salbeibutter mit Haselnlissen S. 152
Samosas S. 148

Index



Sauerteig S. 98 Zitronen-Mango-Limo S. 35

Sauerteigbrot S. 102 Zitronige Ricotta-Fillung S. 150
Schoko-Mousse mit Minze S. 61 Zitrus-Mango-Saft S. 33
Schweinefilet im Krautermantel mit Zitrus-Saft S. 37

Kartoffelgratin und Lauchgemiise S. 160 Zucchini-Kroketten S. 164
Selbstgemachte Curry-Mayonnaise S. 83 Zwiebel-Joghurt-Stangen S. 122

Straffende Gurken-Gesichtsmaske S. 132
SiiBe Breakfast-Pizza S. 63

StiBe Kokosballchen S. 60
SuBkartoffel-Pommes mit Aioli S. 50
SiiBe Snack-Brotchen S. 91

StiB-saure Chilisauce S. 81

T

Tatar S. 155

Thunfisch-Tortchen mit Dip S. 23
Tomatenbutter S. 152
Tomatenmark S. 129
Tomatensauce S. 80

Tortellini S. 150

\'

Veganer Frischkadse S. 45
Verwohnende Quark-Haarmaske S. 133
Vollkornbrot S. 68
Vollkornbrétchen-Sonne S. 73
Vollkorn-Gemise-Taschen S. 74
Vollkorn-Knackebrot S. 69
Vollkorn-Pide S. 71
Vollkorn-Pita-Taschen S. 103

W

Walnuss-Kdse-Blatterteig-Stangen S. 120
Walnuss-Kekse S. 176
Warmende Karottensuppe S. 55

y 4

Zimtige Karotten-Kekse S. 65
Zimtschnecken (Kanelbullar) S. 112
Zitronenkuchen S. 111
Zitronenlimonade S. 32

Index






‘pfezss/wvw

Kundenservice:

Ersatzteilbestellungen, Fragen zur Bedienung oder Funktion unserer Artikel richten Sie bitte an unsere
Service-Abteilung in der Zeit: Montag bis Freitag von 8.00 bis 18.00 Uhr

unter der Telefonnummer +49 (0) 6431 9 21 96 00

oder per E-Mail an service@genius-germany.de

Genius GmbH, Im Dachsstiick 8, 65549 Limburg/Lahn (Deutschland)

©2017 by Genius GmbH, Im Dachsstiick 8, 65549 Limburg/Lahn (Deutschland)
www.genius.tv

Projektleitung: Rebecca Nothdurft

Redaktion: Rebecca Nothdurft, Judith Kolb

Rezepte: Rebecca Nothdurft, Judith Kolb, Andrea Behrend

Lektorat: Judith Kolb, Rebecca Nothdurft, Natalie Repac, Andrea Torner

Titelgestaltung und Layout: Ute Lange, Sabine Schab

Kreative Leitung: Sabine Schab

Fotografi e Markus Miiller, shutterstock (siehe Bildnachweise)

Food-Styling: Sabine Schab

Satz und Gestaltung: Ute Lange

Producing/Druck: Jung Medienpartner GmbH, Alféldi Debrecen

Printed in EU.

Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck, auch auszugsweise, sowie Verbreitung durch Bild, Funk,
Fernsehen und Internet, durch fotomechanische Wiedergabe, Tontrdger und Datenverarbeitungs-
systeme jeder Art nur mit schriftlicher Genehmigung der Genius GmbH.

Haftungsausschluss und allgemeiner Hinweis zu medizinischen Themen:

Die hier dargestellten Inhalte dienen ausschlieBlich Informationszwecken. Auch wenn die Inhalte mit
groBer Sorgfalt erstellt wurden, erheben sie weder einen Anspruch auf Vollstandigkeit noch kann die
Aktualitat, Richtigkeit und Ausgewogenheit der dargebotenen Information garantiert werden. Sie
ersetzen keinesfalls die fachliche und individuelle Beratung durch einen Arzt oder Apotheker und
stellen auch keine Kauf- oder Anwendungsempfehlungen beziiglich bestimmter Therapieformen dar.
Insbesondere diirfen sie nicht als Grundlage zur eigenstindigen Diagnose und Beginn, Anderung
oder Beendigung einer Behandlung von Krankheiten verwendet werden. Konsultieren Sie bei
gesundheitlichen Fragen oder Beschwerden immer einen Arzt. Nur die arztliche Diagnose ist fiir die
Anwendung, Absetzung und/oder Verdnderung von Arzneimitteln und Therapien entscheidend. Wir
und unsere Autoren ibernehmen keine Haftung fiir Schaden oder Unannehmlichkeiten, die sich aus
der Anwendung der hier dargestellten Information ergeben.

1. Auflage 2017

EEEET mpressum



Redaktionsteam: Judith Kolb und Rebecca Nothdurft

Rebecca und Judith haben zusammen an der redaktionellen Umsetzung des Buches gearbeitet — von
der Themenrecherche, der Rezeptfindung und -ausarbeitung und den Texten bis hin zu Rezept- und
Produkttests.

Die Beiden haben den Feelvita Food Processor auf Herz und Nieren geprift und ausgewahlte Rezepte
fur Sie zusammengestellt. Sie sind von dem kompakten Gerét iberzeugt, weil es einfach Spall macht
mit ihm zu arbeiten! Eine gesunde Erndhrung im Alltag ist damit besonders leicht umzusetzen.

Impressum - EETRI



wifeelvita

Die Feelvita-
Buchreihe

Tauchen Sie ein in die bunte Welt von
Feelvita und entdecken Sie die vielfaltigen
Maoglichkeiten der jungen Produktlinie!

Unsere Rezeptblcher liefern tolle Rezepte,
umfangreiche Informationen und Experten-
Tipps zu Ihrem smarten Kiichenhelfer!



Jederzeit frisch, leicht & gesund genief3en!

Wenig Zeit — und der Magen knurrt? Jetzt muss schnell was Leckeres her! Dieses Buch
beweist, dass niemand mehr frische Kiiche durch konventionelles Fast Food ersetzen
muss — denn es ist verbliiffend einfach, sich schnell, lecker und gesund zu erndhren!

Das vielseitige Feelvita-Rezeptbuch enthalt kreative Rezepte, Wissenswertes &
wertvolle Experten-Tipps zu unseren Themenwelten:

=» Clean Eating — nattirliche Gerichte ohne den Einfluss von industriellen Zusatzen
=» Gesund leben — mit Rohkost-Gerichten, gesunden Erfrischungen & Fitness
=» Frisch statt konserviert — so leicht meiden Sie unnétige Zusatzstoffe
=» Backen - die Kunst perfekter Teige und die Welt des Backens
=» Babynahrung - frisch, unbehandelt & gesund
=» Do it yourself - kreative Rezepte,
Geschenk- und sogar Beauty-ldeen
\ =» Restlos geniel3en - Ideen & Tipps gegen
Lebensmittelverschwendung

www.genius.tv






