Ofen-Gemiise

mit Guacamole

Den Backofen auf 200 Grad
Zutaten Ober-/Unterhitze vorheizen.

Gemuse

300 g Karotten

300 g Pastinaken

1 kleinen Knollensellerie (200g)
3 Gemiisezwiebeln

5 Knoblauchzehen

3 Zweige Rosmarin

30 ml Olivenol

1 Tl Paprikapulver (rosenscharf)
Meersalz + Pfeffer aus der Mihle

Guacamole

Avocados

El Zitronensaft

Tl abgeriebene Zitronenschale
Prise Chiliflocken

PR RN

kleine Frihlingszwiebel
Krautersalz

Karotten und Pastinaken schilen und in diinne Streifen schneiden. Sellerie schalen und in ca. 2
cm groRe Wiirfel schneiden. Zwiebel schélen und in dicke Ringe schneiden. Knoblauch schélen und
halbieren. Rosmarin abbrausen und Nadeln abzupfen. In einer grofke Schissel das Olivenal,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer verriihren.

Gemiise und Rosmarin in die Schiissel geben und alles miteinander vermengen. Alles auf ein
Backblech geben und 20-25 Minuten garen.

Inzwischen Guacamole vorbereiten: Avocados halbieren und das Fruchtfleisch auslésen. Mit einer
Gabel zerdriicken. Mit dem Zitronensaft, der Zitronenschale, Chiliflocken, Salz und Pfeffer
verriihren. Die Frithlingszwiebel untermischen.

Gemuse anrichten und mit der Guacamole genieRen.
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Rote-Bete-Garpaccio

Zutaten

2 rote Beeten (a 150g) alternativ

vakuumverpackte, gegarte Rote Beete

3 El1 Klurbiskerne

100 g Ruccola

3 E1 Olivenol

1 Hand voll Dill

2 E1 Zitronensaft

Meersalz + Pfeffer aus der Miuhle

2 Tl Senf mittelscharf

2 Tl Zitronenschale

1 E1 Kirbiskernol

100 g veganer Feta Den Backofen auf 200 Grad
Ober-/Unterhitze vorheizen.

Rote Beete waschen, ungeschalt einzeln in Alufolie einwickeln und im Backofen auf mittlerer Schiene
45 Minuten bissfest garen. Herausnehmen, auspacken und abkiihlen lassen.

Zwischenzeitlich die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett anrgsten.

Ruccola waschen und trocknen und auf Teller verteilen. Mit je 1/2 El Olivendl betraufeln.

Dill abbrausen und Spitzen abzupfen.

Fir das Dressing:
Zitronensaft mit etwas Salz, Pfeffer, Senf, Zitronenschale
und Dill verriihren.

Restliches Olivendl und Kiirbiskerndl hinzugeben und einriihren.

Rote Beete schalen und in hauchdiinne Scheiben hobeln und auf dem Ruccola facherartig anrichten,
mit dem Dressing ubertraufeln, salzen und pfeffern nach Geschmack.
Feta in grobe Stiicke zerbroseln und auf der Roten Beete verteilen.

Die angerosteten Kiirbiskerne als Topping darliber streuen und geniefen.
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Sellerie-Piiree

mit Pilzgemiise

Zutaten

1 Knollensellerie (geschalt ca. 500qg)
2 E1 Olivenol

200 ml Gemiisebriihe

Salz + Pfeffer

1 Prise Muskatnuss

Pilzgemiise

1/2 Bund Petersilie

400 g Pilze (bspw. Champignons,
Austernpilze je nach Verfiligbarkeit)
2 Gemisezwiebeln

2 E1 Olivenol

Salz + Pfeffer

100 ml Sojacreme

50 g veganer Frischkése

Sellerie schilen und in 3 cm groRe Wiirfel schneiden. In einem Topf mit dem Olivenol rundherum
andinsten, Brithe aufgieRen, aufkochen und 20 Minuten abgedeckt bei niedrigster Hitze weich garen.
Zwischenzeitlich Petersilie abbrausen, trocken tupfen und fein hacken. Beiseite stellen.

Pilze saubern und in Streifen schneiden. Zwiebeln schélen und in kleine Wirfelchen schneiden.

In einer Pfanne Ol erhitzen und die Zwiebeln glasig diinsten, herausnehmen.

Die vorbereiteten Pilze 4-5 Minuten anbraten danach mit Salz und Pfeffer wiirzen und die
Sojacreme sowie den Frischkase unterriihren. Sanft kocheln. Warm halten.

Sellerie abgieRen Nun den Sellerie in einen Mixer geben und mit der
aufgefangenen Briihe - Stick flr Stlick - plrieren, bis die gewtlinschte "Dicke" erreicht ist.

Petersilie unter das Pilzgemiise mischen.

Piiree auf den Teller geben, mit dem Pilgemiise anrichten und genieRen.
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l.insen-Pasta

mit Spinat und Knoblauch

Zutaten

250 g Linsen-Spirelli
200 g Spinat

1 Gemiisezwiebel

2 Knoblauchzehen

2 E1 Olivenol

150 g Sojacreme

Salz + Pfeffer
Pfeffer aus der Mihle

30 g geschalte Hanfsamen
1 T1 Hefeflocken
1 Prise Rauchsalz

Optional: 6 Cocktailtomaten

Den Spinat waschen und abtropfen lassen.

Die Spirelli nach Anleitung in leicht gesalzenem Wasser gar kochen.

In der Zwischenzeit Zwiebel schilen und klein wiirfeln. Den Knoblauch schélen und klein hacken.
Mit dem Olivenol in eine tiefe Pfanne geben und bei mittlerer Hitze glasig schwitzen.

Den Spinat hinzugeben und ein paar Minuten mit anschwitzen (bis er zusammenfallt).

Die Sojacreme hinzugeben und mit Salz + Pfeffer nach Geschmack wiirzen. 1 x aufkochen lassen.
Die fertig gekochte Pasta unterheben und ca. 2 Minuten ziehen lassen.

In dieser Zeit die Hanfsaaten, Hefeflocken und das Rauchsalz vermischen.

Pasta in die vorbereiteten Teller geben und mit der Mischung bestreuen.

Optional: die gewaschenen und geviertelten Tomaten um die Pasta verteilen.

Bei Bedarf mit frischem Pfeffer aus der Miihle wiirzen.

HeiR genieRen.

Homepage: www.kerstin-hardt.de eMail: office@gesundmitplan.de



Sellerie-Pizza

mit Oliven, Frithlingszwiebeln und getrockneten Tomaten

Zutaten

Sellerieboden
450 g Knollensellerie
50 g Leinsamen, geschrotet

Creme

200 g veganer Frischkdse (natur)
Saft einer Zitrone

2 E1 Hefeflocken

Salz + schwarzer Pfeffer

evtl. etwas Pflanzenmilch

Belag

2 Frihlingszwiebeln, in kleinen Ringen
2 Zweige Rosmarin

80 g Oliven (schwarz, entsteint)

80 g eingelegte, getrocknete Tomaten
Chiliflocken

1 T1 Olivendl

1 Prise Meersalz
1 Backblech bereit halten und

mit Backpapier auslegen.

Den Backofen auf 220 Grad
Ober-/Unterhitze vorheizen.

Fur den Pizzaboden: Sellerie schilen und fein reiben, mit dem Leinsamen und 4 El Wasser
vermengen. Den Sellerieteig auf das Backblech verteilen und andriicken.
In den vorgeheizten Ofen schieben und 15 Minuten backen.

In der Zwischenzeit die Creme zubereiten: Frischkase in einer Schiissel mit Zitronensaft,
Hefeflocken, Salz und Pfeffer vermischen. Zu einer glatten Creme verriihren (evtl. etwas
Pflanzenmilch hinzugeben, falls sie zu fest ist).

Fir den Belag: Die Friihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden, den Rosmarin
abbrausen und die Nadeln fein hacken. Die getrockneten Tomaten abtropfen und in feine Streifen
schneiden. Alle Zutaten des Belages in einer Schiissel mit den Chiliflocken, Olivenol und Salz
vermengen.

Den vorgebackenen Pizzaboden mit der Creme bestreichen und mit den Friihlingszwiebeln,
Oiven und Tomaten belegen und weitere 15 Minuten backen. Heilk genieRen.
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Griiner Spargel

mit Tomaten-Zitronen-Senf-Dressing

Zutaten

16 Stangen griner Spargel

2 E1 Olivenol

12 kleine Kirschtomaten

Saft einer halben Zitrone
Meersalz + schwarzer Pfeffer

Dressing

3 E1 Olivendl

Saft einer halben Zitrone
etwas Bio-Zitronenschale
abgerieben

1 E1 Senf

1 Knoblauchzehe, gehackt

Den Backofen auf 220 Grad
Ober-/Unterhitze vorheizen.

Spargel waschen, schalen und in eine Auflaufform geben.

Olivenol hinzugeben und Spargel im Ol wenden, bis er damit bedeckt ist.

Tomaten zugeben und ebenfalls im Ol wenden.

Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

Etwa 10 Minuten im Ofen garen bis die Tomaten leicht aufplatzen.

Inzwischen die Zutaten fiir das Dressing mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Spargel auf angewarmten Tellern servieren, etwas Dressing dariiber geben.

Restliches Dressing zum Dippen in einem Schisselchen dazu servieren.
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Karotten-Pasta .o

Zutaten

3-4 groBle Karotten

2-3 E1 Olovenol

1 Zwiebel, geschalt

2 Knoblauchzehen, geschalt

1 griine Chilischote

10 mittelgroBRe Tomaten

50g schwarze Oliven, entsteint
Meersalt + Pfeffer

125 g frische Petersilie

Karotten mit einem Spiralschneider oder Sparschaler zu Pasta

verarbeiten.

Olivendl in einem breiten Topf oder einer hohen Pfanne

erhitzen.

Zwiebel, Knoblauch und Chili bei mittlerer Hitze etwa 5 Min.

weich kochen.

Tomaten und Oliven dazu geben und langsam zum Kochen

bringen.
Hitze reduzieren und 5 Min. kécheln lassen.
Mit Salz + Pfeffer abschmecken.

Gehackte Krauter unterriihren und heiR servieren.
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Brokkoli-Lauch-Suppe

Zutaten

1 kleiner Brokkoli

1/2 Avocado

4 mittelgroBe Lauchstangen
3 E1 Olivenol

1 E1 Hefeflocken

50g Pinienkerne

50g Cashewkerne

50g Sesamsamen

1 Hand voll Kresse
Meersalz

Brokkoli im kochenden Salzwasser blanchieren.

Mit etwas Wasser im Mixer plrieren.

Avocadofruchtfleisch und geputzten Lauch untermixen, bis ein samige
Masse entstanden ist.

500ml heiRes Wasser und die librigen Zutaten, bis auf Sesam und Kresse
hinzufugen.

Mixen, bis die Masse samig ist.

Mit Sesam und Kresse garnieren und heil} servieren.
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Griinkohl-Wraps

Zutaten (fur 1 Portion)

1 Avocado

1/2 Tomate

1 groBes Grunkohlblatt,
alternativ 1 Salatblatt

2 getrocknete Datteln

1 Hand voll Sprossen
einige Blé&ttchen Koriander
Petersilie, Schmittlauch
Tamari- oder SojasoBe

Avocado halbieren, entkernen.

Avocadofruchtfleisch und Tomate in Scheiben schneiden.

Datteln entsteinen und in Streifen schneiden.

Vorbereitete Zutaten auf dem Kohlblatt verteilen.

Sprossen und Krauter dazu geben und mit Tamari- oder SojasofBle betraufeln

und im Blatt einschlagen.
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Paprika-Tomaten-Suppe

Zutaten

5 groBe Tomaten

2 rote Paprikaschoten

30g Cashewkerne

30g Goji-Beeren

3 E1 Olivenol

1/2 rote Zwiebel, geschalt

1 E1 Gemusebruhepulver
Meersalz

Cayennepfeffer

1 Hand voll frischer Basilikum

Tomaten, Paprika, Cashewkerne und Goji-Beeren in einem Mixer sdmig mixen.
Ol in einem breiten Topf erhitzen.

Zwiebel klein hacken und darin andiinsten.

200ml Wasser dazu gieRen. Briihe darin auflésen und erhitzen.

Gemiisemischung in das fast kochende Wasser geben, Herdplatte ausschalten.

Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

Krauter dazu geben und heilt servieren.

Homepage: www.kerstin-hardt.de eMail: office@gesundmitplan.de



Energy Balls

Zutaten

6 Datteln

100 Gramm Cashewkerne

1 Packung Kokosflocken
Cashewmus

Saatenmix (z.B. Leinsamen, Chia
Samen, Flohsamenschalen,
Sonneblumenkerne, Kirbiskerne,
Sesamsaaten

oder einfach ein gekaufter
fertiger Saatenmix
Vanillepulver

Kiichenmaschine

Entkerne 6 Datteln und gebe sie in die Klichenmaschine.

Gebe ca. 5 El Saatenmix, die Cashewkerne, die Kokosflocken, etwas Vanillepulver

und 1,5 - 1 Glas Cashewmus dazu.

Auf hochster Stufe mixen.
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Tiirkische Linsensuppe

Zutaten

1 Packung gelbe Linsen

3 Zwiebel

4 Karotten

5 Zitronen

etwas Kurkuma

etwas Cayenne Pfeffer
etwas Kreuzkiummel

2 Bund frische Pfefferminze
Gemusebrihe

Pfeffer

gerduchertes Paprikapulver
Olivenol

In einem groRen Topf Zwiebeln anschwitzen.

Dann Karotten schneiden und dazu geben.

Alles 5 Minuten anschwitzen lassen.

Die Linsen gut waschen und dann in den Topf dazu geben, kurz mit anschwitzen und dann Wasser in
den Topf hinzufiigen und alles so lange kdcheln lassen bis die Linsen und das Gemiise durch sind.
Alles mit dem Piirierstab mixen oder in einen Standmixer geben.

Abschmecken mit Gemiisebriihe, Pfeffer, etwas Kurkuma, einer Prise Kreuzkiimmel, Salz,
Cayennepfeffer, Zitrone.

In einem Topf Pfefferminzblatter anbraten in Olivendl und mit geraucherter Paprika wiirzen.
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Sushi

Zutaten

Nori Blatter
1 Kopf Blumenkohl
Wasabi Paste

Veganer Frischkase
Erdnisse

Tempeh

Champignons
Paprika

Karotten

Gurke

Avocado

R = =N S e

Bund Koriander
Kokosol
Sojasauce

Sesam bei Bedarf

Den Blumenkohlin einer Kiichenmaschine zu Blumenkohlreis mixen.

Den Blumenkohlreis dann in einer Pfanne erhitzen, bis er durch ist.

Das Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln kleinschneiden, den Tempeh in langliche Scheiben
schneiden und beides in die Pfanne geben. Champignons waschen und schneiden und auch in die Pfanne
geben. Alles erhitzen bis der Tempeh goldbraun ist, Sojasauce und Pfeffer hinzugeben und nochmal
kurz braten lassen. Danach in eine Schale geben.

Das restliche Gemiise waschen und in langliche Scheiben schneiden (funktioniert gut mit einem
Kasemesser, einem Spiralschneider oder einem Lurch). Alles in eine Schale geben.

Koriander waschen und kleinschneiden und auf einen Teller geben.

In eine kleine Schale etwas Wasser geben.

Einen Teller zum Sushirollen, 1 groBes Schneidebrett zum Sushi schneiden und einen Teller fir die
fertigen Sushi bereitstellen.

Den fertigen Blumenkohl mit veganem Frischkase vermengen.

Ein Nori Blatt auf einem Teller ausbreiten und mit etwas Wasser befeuchten. Den Blumenkohlreis darauf
verteilen. Eine Linie mit Wasabipaste bestreichen. Etwas Koriander darauflegen, dann Paprika,
Karotte, Gurke, Tempeh mit Champignons und Avocado in einer Linie drauflegen. Etwas Erdniisse
driiber geben. Alles zu einer Sushirolle rollen.

Dann in gleichgrofRe Sushi Stiicke schneiden und auf den extra Teller legen.

Solange fortfahren bis die gewtlinschte Sushimenge vorhanden ist.
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Sommerrollen

Zutaten

Packung Reispapier

Bund Koriander

Avocado

Gurke

Paprika

Karotten

Packung Tempeh
Champignons

Kokosol

Wasabipaste z.B. von Arche

N N e e

Sojasauce
veganer Frischkase
gerdstete und gesalzene Erdnusse

Den Tempeh in diinne langliche Scheiben schneiden und in der Mitte halbieren, damit er in die
Sommerrollen passt.
Die Champignons klein schneiden. Beides in eine Pfanne geben und mit etwas Kokosol anbraten.

Wenn der Tempeh goldbraun wird etwas Sojasauce und Pfeffer hinzufiigen, 5 Minuten weiter résten und
auf einen Teller geben.

Das Gemiise waschen. Die Karotten, Gurken, Avocado und Paprika in Scheiben schneiden und auf
einen Teller geben.
Den Koriander kleinschneiden und ebenfalls auf einen Teller geben.

1 Schale mit etwas Wasser vorbereiten, daneben einen grofieren Teller legen (zum Rollen der
Sommerrollen) und dahinter einen Teller um die fertigen Sommerrollen drauf zu legen.

Das Reispapier kurz in die Schale mit Wasser legen. Danach auf dem Teller ausbreiten. Darauf etwas
Wasabi Paste und Frischkase schmieren. Dann etwas von dem Tempeh mit den Champignons geben,
gefolgt von etwas Paprika, Karotte, Gurke und Avocado. Etwas Koriander und geréstete und
gesalzene Erdniisse driiber geben und alles rollen.

Die fertige Rolle auf den rechten Teller legen.

So viele Rollen wie gewlinscht zubereiten.
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Ramen

Zutaten

Zuchhini

Paprika

Fenchel

Brokkoli

Karotten

Zwiebel

Champignons

Packung Konjaknudeln
Essloffel rote Currypaste
Essloffel Misopaste
Pfeffer, Gemilisebriihe

N R R WR NRE R e

1 Packung Kokosmilch
etwas frischen Ingwer

Das Gemiise (ausser den Brokkoli)
und den Ingwer putzen, schneiden, in einen Topf geben
und mit etwas Wasser 20 Minuten garen lassen.

Die Konjaknudeln nach Anleitung zubereiten.

Die Kokosmilch gefolgt von den Gewiirzen, der roten Currypaste und dem Miso
in den Topf zu dem Gemiise geben und alles gut verriihen.

Den Brokkoli in Réschen schneiden, hinzufiigen und kurz weiter kocheln lassen.

Die Konjaknudeln hinzufiigen.
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Pad Thai

Zutaten

5 Mohren

2 El1 kerniges Erdnussmus

1 Gurke 1-2 E1 Limettensaft frisch
4 Frihlingszwiebeln gepresst

gerbstete und gesalzene
Erdnusse (Menge nach Wunsch)
2 El Kokosol 1 Block Naturtofu

2 El rote Currypaste 1 Packung Konjak Nudeln oder
100 Gramm Kokosmilch

2 E1 No Fish Sauce
z.B. von Arche

s Bund Koriander
¥ Bund Minze

Nudeln auf Proteinbasis wie
Fdamamenudeln (Low Carb)

Den Backofen bei Umluft auf 150
Grad vorheizen.

Das Gemiise waschen.

Kokosol in die Pfanne geben.

Die Friihlingszwiebeln in kleine Ringe schneiden und in die Pfanne geben zum anbraten.

Die Karotten und die Gurke mit einem Kaseschaber, Lurch oder einem Spiralschneider in nudelartige
Scheiben schneiden.

Die Karotten ebenfalls in die Pfanne geben und mit anbraten fiir ca. 10 Minuten.

Den Tofu in Wiirfel schneiden und in den Backofen geben bei 150 Grad bis er goldbraun wird.

Danach den Inhalt der Pfanne in eine Schale geben. Nun in die leere Pfanne die Currypaste geben kurz
anbraten, dann die No Fish Sauce dazu geben, alles gut verriihren, danach die Kokosmilch und das
Erdnussmus auch dazugeben und nochmals gut verriihren. Mit dem Limettensaft abschmecken.
Dann wieder die Karotten und Friihlingszwiebeln aus der Schale in die Pfanne zu der SoRe geben, die
Gurken auch mitreingeben. Die Pfanne auf die niedrigste Temerpatur stellen. Die Minze und den
Koriander schneiden und untermischen.

Die Konjaknudeln laut Packungsanleitung zubereiten und in die Pfanne geben zum Rest der Zutaten.
Den fertigen Tofu aus dem Backofen holen und auch in die Pfanne geben und alles gut vermischen.

Am Schluss noch gerostete Erdniisse nach Wunsch driibergeben und anrichten.
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Nudelauflauf

Zutaten

1 Packung Erbsennudeln 3 Karotten

1 Glasflasche TmatensoRe 3 Champignons

oder stiickige Tomaten in 1 Zucchini

der Dose 1 Packung Naturtofu
1 E1 Tomatenmark 1 Zwiebel

1/2 Glas Paprika Chili Gemiisebriihe
Aufstrich Pfeffer

150 Gramm Cashewniisse Muskatnuss

1 Sojasahne 1/2 Packung

1 Packung Spinat italienische Krauter

Den Backofen bei Umluft auf 180
Grad vorheizen.

Cashewniisse in Wasser einweichen lassen.

In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen.

Die Zwiebeln schilen und in kleine Wiirfel schneiden und anbraten.

Den Tofu zerbréseln und als Hackfleisch Ersatz in die Pfanne geben und anbraten.

Die Zuchhini kleinschneiden und in die Pfanne geben.

Die Karotten in einen Hochkeistungsmixer geben und klein mixen.

Die Masse in die Pfanne geben. Die Champignons kleinschneiden und in die Pfanne geben.

Alles 10 Minuten anbraten zusammen.

Danach die TomatensoRBe hinzufiigen. Das Tomatenmark, den Paprika Chili Aufstrich und die
italienischen Krauter hinzufiigen. Mit Gemiisebriihe und Pfeffer abschmecken.

In einem Topf den gefrorenen Spinat geben und langsam erhitzen. Dann die Sojasahne dazugeben.
Die Cashewniisse in einen Mixer zu einer homogenen Masse mixen. Es sollte eine cremige Konsistenz
haben, mit etwas Gemiisebriihe und Pfeffer abschmecken.

2 Essloffel von der Masse in den Topf mit dem Spinat und der Sojasahne geben und verriihren. Die
Spinatsoflte noch mit Muskatnuss, Pfeffer und Gemiisebriihe abschmecken.

Eine Auflaufform bereitstellen und anfangen zu schichten.

Zuerst eine diinne Schicht Tomaten Tofu Sauce, darauf Erbsennudeln, darauf die Spinatsahne Sauce
verteilen. In der Reihenfolge weiter schichten.

Die restliche Cashewcreme noch mit Gemisebriihe abschmecken und als Kaseersatz ganz oben drauf
geben.

Ca. 45 Minuten in den Backofen geben, bis der "Kase" goldbraun geworden ist.
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Linsentaler mit Dip

Zutaten

Fir die Linsentaler
150 Gramm rote Linsen
Sojamehl

Etwas Petersilie
Pfeffer,
Cayennepfeffer,
Gemusebrihe

1 Zwiebel

Kokosol

Fir den Dip

¥ Kokosjoghurt

Tahini

Cayennepfeffer,
Pfeffer, Salz, Paprika

Den Backofen bei Umluft auf 180
Grad vorheizen.

Fir die Linsentaler, die Linsen in einen Topf mit Wasser geben und zum kochen bringen. Solange kochen
bis alles weich ist. Die Linsenmasse gut auspressen, damit danach nicht mehr so viel Wasser in der Masse
vorhanden ist.

Anschliessend die Masse in den Mixer geben, etwas Petersilie hinzufiigen, zusatzlich etwas Sojamehl
einrthren bis die Masse etwas fester wird.

Gemiisebriihe, Pfeffer, etwas Cayennepfeffer dazugeben. Alles gut mixen.

1 Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden und unter die Masse heben.

Taler formen.

1 Pfanne mit Kokosol erhitzen und die Taler von beiden Seiten goldbraun backen.

Danach auf ein Backblech und in den Ofen geben, da die Taler meist noch etwas zu weich sind.

Den Ofen auf 100 Grad stellen und nochmal ca. 20 Minuten im Ofen lassen.

Wahrenddessen den Dip zubereiten.
2 Kokosjoghurt mit 2 Essloffeln Tahini und den Gewiirzen vermischen.
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Gemiisecurry mit roten
Linsen

Zutaten

etwas frischen Kurkuma

etwas frischen Ingwer

50 Gramm rote Linsen

1
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Zwiebel

Fenchel

Paprika
Brokkoli
Karotten
Zucchini
Champignons
Dose Kokosmilch
Packung Tempeh

Currypulver
rote Currypaste
Kokosol

Pfeffer
Gemusebrihe

Den Backofen bei Umluft auf 150
Grad vorheizen.

Die Zwiebeln, den Kurkuma und den Ingwer in kleine Wiirfel schneiden und in einer Pfanne mit
Kokosol erhitzen.

Den Tempeh schneiden und in den Backofen geben bei 150 Grad bis er goldbraun ist.

Das restliche Gemiise (ausser den Brokkoli) waschen, kleinschneiden und in die Pfanne geben.

Alles 15 Minuten lang erhitzen.

Die roten Linsen gut waschen und hinzufiigen. 3 Minuten mitanbraten.

Die Kokosmilch hinzuftigen. Alles nochmal kécheln lassen bis die Linsen durch sind.

Den Brokkoli 10 Minuten vor Ende hinzufligen.

Rote Currypaste, Currypulver, Gemiisebriihe und Pfeffer hinzufiigen und abschmecken.

Alles anrichten und den Tempeh obendrauf verteilen.

Homepage: www.kerstin-hardt.de

eMail: office@gesundmitplan.de



Erbsensuppe

(9 Personen)

Zutaten

Packungen gefrorene Erbsen
Packungen Sojasahne
Packungen Rauchertofu
Zwiebeln

(SR N N NG

Zitronen oder Limetten

2 Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden und in einen Topf geben,

die gefrorenen Erbsen ebenfalls in den Topf geben und bei mittlerer Hitze langsam auftauen lassen,
etwas Olivendl hinzugeben.

Immer wieder umriihren.

Zwiebeln und Rauchertofu in Wirfel geschnitten in einer Pfanne anbraten.

Wenn die Erbsen und die Zwiebeln gediinstet sind, die Sojasahne hinzufligen.

Kurz kdcheln lassen.

Alles in einen Hochleistungsmixer geben und ganz fein mixen.

Wieder zurlick in einen Kochtopf flllen.

Mit Gemiisebriihe, Pfeffer, Cayennepfeffer, Muskat, Salz und der Zitrone wiirzen und
abschmecken.

Die Suppe in Schalen anrichten.

Den Rauchertofu und die Zwiebeln aus der Pfanne dariiber geben.

Homepage: www.kerstin-hardt.de eMail: office@gesundmitplan.de



Brokkoli-Auflauf

(4 Personen)

Zutaten

2-3 Brokkoli Kopfe

4 Karotten

2 Packungen Naturtofu
2-3 Packungen Sojasahne
250 Gramm Cashewniisse
Muskatnuss

1 Zwiebel

etwas Cayennepfeffer
Gemisebrihe

Pfeffer

Den Backofen bei Umluft auf 180
Grad vorheizen.

Die Cashewniisse in Wasser einweichen lassen.
Die Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden.

Den Brokkoli in mittelgroRe Réschen schneiden.
Die Karotten in kleine Stiicke schneiden.

Den Tofu wiirfeln.

Alles in einen Topf mit etwas Ol geben und kurz anbraten.

Dann ca. 4 El Wasser hinzugeben und bei mittlerer Temperatur ca. 10 Min. kdcheln lassen, gelegentlich
umrihren. Achtet darauf, dass kein Wasser mehr im Topf vorhanden ist, und dann fugt ihr die Sojasahne
hinzu.

Muskatnuss, eine Prise Cayennepfeffer, Gemiisebriihe und Pfeffer dazugeben, alles kurz ziehen
lassen und gut umriihren.

Die Cashewniisse abgieflen, mit etwas Wasser in einen Hochleistungsmixer geben und zu einer
homogenen Masse mixen. Diese sollte eine cremige Konsistenz haben. Etwas Gemiisebriihe und Pfeffer

hinzufligen. Ca. 4 El von der Cashew-Creme noch in den Topf geben und alles gut vermengen. Abschmecken.

In eine Auflaufform den Inhalt aus dem Topf geben. Alles gut verteilen. Obendrauf die restliche Cashew-
Creme als Kaseersatz geben.

Den Auflauf in den Backofen stellen: bei 180 Grad ca. 45 Minuten garen.

Homepage: www.kerstin-hardt.de eMail: office@gesundmitplan.de



O Kordin Huwlt

www.kerstin-hardt.com
office@gesundmitplan.de

M&Lm L’wub@ ¢~ (8@6% WALEL

mit Linsennudeln ... soooo lecker

ZIH'afe" 1grof§e Zwiebel schilen, kle'in
waschen, putzen, 2 KMALMC/\-%/\-CW§ SChneideI@\
zzhg:zZ:nStuCke N\ 2 Packchen Tofu ()!, 2005)

o pretetaprikagchoton o ESe

2 grofe Mb‘/»rew?
OLLvew‘o'Lﬁ

PaloriﬁafuLver rofenfcharf

r o

L%

S

beide schélen,
1 Mohre grob
reiben

talientfche Kranter

Saly + fehwaryer Pleffer

Linfennudeln

Zubereitung

A

Krauter in der Pfanne mit dem
Olivensl andingten

geriebenen Tofu dazu geben, kraftig mit Salz,
Pfeffer, Paprika und Krautern wiirzen

anbraten, big der Tofu leicht gebraunt ist, dann die
geragpelte Mohre dazu geben und noch ca. 5-10
Minuten braten

. Deiner
. it dle ‘Nudeln
in der zw15chenzelbeilage kochen

Wahl nach Packungs

groben Seite =
reiben e

/ ’
4444

\ die andere Mohre und die Paprikastucke
‘ mit [OOm| Wasger pirieren (am besten
~ - wenn vorhanden - in einem Smoothie-
maker). Die SoBe dann in die Pfanne
geben und (O Minuten kocheln laggen.
Mit den Gewtrzen kraftig abschmecken.
Fertig.

Auf einem Teller mit den Nudeln

antichten und geniePen!



i Mm L’uoub@ chyol %

office@gesundmitplan.de ohne Kohlenhydrafe, glufenfrel,
gesund und super lecker

e.

zutate" beides erhitzen bis

sich das Kokosol
tooml Waffer aufgeldst hat

1. 3 EL Kokofol \i_'/jx

alle trockenen

Zutaten 1209 Sommenblumenkerne

vermlschen

) Y
1409 S@Aﬂacﬁen in der Pfanne

osk h Felt
809 gefchroteter Leunfamen e
kog Sefamfamen @O//
309 Niffe oder Manddeln (gehackt)

3 EL CAta-Samen. @ |
4 EL Flohfamenschalen |\

1,5 TL Meerfaly 3.

« fliissige Zutaten zu
zubereltung den trockenen geben

und vermengen

1. bei 200 Grad, 25 Min. backen

dann aus der Form nehmen
=i' 2. bei 180 Grad, 40 Min. weiter backen
(evtl. mit Backpapier abdecken) “\

MMNM?%QV\ in eine Kastenform

ﬁ§:§: o’ I~ fiillen und iiber
AV 4 ’ ) Nl 4. Nacht ruhen lassen

Brot komplett auskuhlen
Llassen und genieden! Kastenform mik
Backrarier auslegen




Korstin Hurdt!

www.kerstin-hardt.com
office@gesundmitplan.de

Zutaten

&

Zubereitung

Me’m quw@ (&M\/OL

Cracker mit Chia-Samen
"super lecker"

1.

. Chia-Samen mit heiBem
‘taj CAa-Samen Wasser iibergieBen und
"Ili"

15 Minuten quellen lassen

Zooml Waffer. -

1009 verfchiedene kérner o

\ Q blumenk geschroteter
onnenblumenkerne [ ging;

\§ — | i ,’a‘.’:Lemsamen

—J NI
AR Secameamen
© “Hanfeamen . . '
Kiirbigkerne
kog gemahlene Manddeln

19estr. TL Meersaly

Backofen auf 180 Crad
vorheizen (Ober-/Unterhitze)
Kornermischung und
Mandeln mit dem Salz
und den eingeweichten
Chia-Samen gut vermengen

3 ein Backblech mit 4_
: Backpapier auslegen und °
die Masse diinn im
Rechteck aufstreichen ca. 30 Minuten im
§Q> Backofen backen bis
@ o @ 06 O Tl/pp die Masse schén
ree . gebraunt ist
mit einem Mesger die mit dem Ricken eineg
Masee in kleine Ecclvffele; diegen in
kaltes Wagger tunken
Quadrate
vorgchneiden
/ \ gut auskiihlen laffen und mit meiner

Liebling ffu pe oder einem Leckeren
Auﬁ Erich geniefien



§ ool Mabw L’wub@ e- Endiviensalat

office@gesundmitplan.de

mit angebratenen Tempehwiirfeln

Zutaten

putzen, waschen, in diinne

1/2 kopf Etv/wwnfata.t :r eifen schneiden
1 f’apnﬁa,fc/\ate

— "~
Q} putzen, waschen und in

~ 7 kleine Stiicke schneiden

+
1grofde Karotte schalen
\§E%%%§ﬁ‘grob raspeln /-

schilen | 1 Salalgurie Z’
7 AN
in Wiirfel schneiden

4

+ klein
schneiden | 1 oder 1 knoblanchyehe
2 Stiacke Tempeh (A 2009) J

-
@ b EL OLivensl + 1 EL Apfelefsi
kraunterfalptfchwaryer PfeﬁQr
2 TL gelrockmete kraumter -
1 Hand voll Niffe oder SW#&

Zubereitung

Olivensl und Apfelessig
hinzugeben, mit Salz, Pfeffer und
getrockneten Krautern wirzen
und mit den Handen grundlich
vermengen

/] auf den Konoblaueh) in
die Schuggel geben

G, Salat auf den Teller geben,

Olivenol in der Pfanne @ >
erhitzen und den Knoblauch /@&% die Tempehwirfel oben drauf
kurz andineten ¥ verteilen, mit Niegen oder
\ Qaaten begtreuen und
K . . . . genleBen" T
,ﬁjﬁ? die Tempghwurfel in die Pfanne 66019’(561.

geben, mit Salz und Pfeffer .
wiirzen, cross anbraten > e P
- -




Kovetin Hurdt’

www.kerstin-hardt.com
office@gesundmitplan.de

zu taten schdlen und klein

<
ca. 2cm, je nach
Scharfegrad

’ schneiden f

N //’ 7 \ /‘\
(({/ \
1 Zwiebel @ -~
2 knoblauchyehen —
1 rote PAfH:MfL/wtt w..a.lschen und Q}Pp-
wiirfeln .
v 3raf§e Mohren
UMQMQ ichts
15&3'\6# Mgwer ~ schédlen und klein pasge, 0"‘9@0/1&'0.@%
%:;;7? schneiden ¢ pedeb gu
2 EL kokofol Uen gy, > s
1TL CurrjpuLver
1303 rote L‘:“\rf‘“’ in einem Sieb
}5'03 Gemmis elmli he griindlich waschen
tooml Kokofmilch
Saly + fehwaryer Pleffer

9. die Suppe nach Wunsch
parieren und mit Salz

lebereifun g und Pfeffer kraftig

2wiebeln, Knoblauch,

1. Currypulver, Ingwer,
2 Minuten in Kokogol
andiingten

restliche Zutaten

&.  hinzugeben und mit
Gemigebrihe und
Kokogmileh aufgieBen

20-25 Minuten
kocheln lassen

abschmecken

Heil geniefBen!



B Kodin Horlt W @Ltf i - %)Mrt

www.kerstin-hardt.com

office@gesundmitplan.de schnell + super lecker

Zutaten +Zubereitung

200g Quinoa - gut abspilen 1. Quinoa 15 Minuten in der
500m| Cemieebrihe Gemusebrihe kdcheln lassen

[ Bek. Tempeh (2 200g) - in Warfel echneiden | 2
[ Knoblauchzehe @\'- gehackt Wy Pfanne mit Olivenél erhitzen,
Krauter - getrocknet oder friech e ( Iy Knoblauch + Krauter kurz andiinsten,
Olivent| zum Anbraten @ %'/Tempehwu rfel scharf anbraten
1\
[ Glag Rote Beete - abtropfen + in Warfel echneiden 7 3 J )
[ Avocado - schalen + in Spalten schneiden | / L
| El Zitronengaft - auf die Avocadospalten traufeln % vorbereiten und @ h
bei Seite stellen

[ 2ucchini - wagchen + grob ragpeln

2 Karotten - schalen + ragpeln

~

Dressing /

3 El Olivensl 4 =
. - alle Zutaten
€l Apfeleceig des Dressings
[/2 Tl Krauterealz verriihren
| El Tahin
Dfeffer ENY
) U 5.
| IS
alle Zutaten in einer
Bowl anrichten, mit
o0 Dressing Ubergiefen und
g@ 1:“.@,“ $I5 e schmecken lassen
& % z ’,



D Kotin Hurkt

www.kerstin-hardt.com
office@gesundmitplan.de

' @ rechteckige Backform
(20x24cm) mit Backpapier auslege

e Backofen auf 180 Grad
Ober-/Unterhitze vorheizen

Chia-Samen in heifem <
Wasser 15 Min. einweichen

@super einfach selbst gemacht:
gewiinschte Menge Apfel
schalen und in Sticke
schneiden, in einen Topf
geben, 1cm mit Wasser fiillen
und 10 Minuten kécheln
lassen, piirieren und mit Zimt
und Vanille (je nach
Geschmack) verfeinern... fertig

sehr saftig und super lecker

—

/7

Cgv ORHLEs

Zucaeen

griindlich spiilen und
abtropfen lassen

= 4409 Kidney-Bohnen (2 Glaser) ;;;\\\
ST

#28q Chia-Samen (ca. 2 geh. EL)

——

el15oml Wasser

“2009 Mandeln gemahlen =

*200g Apfelmus @

v2 gehaufte EL Kokosdl

e
e
=

=7 gehdufte EL Kakaopulver

#1209 Agavendicksaft

el Prise Salz

die Masge in eine rechteckige
Backform geben und glatt
gtreichen

alle Zutaten in eine Schasgel geben
und zu einer glatten Masse purieren
(mit einer Kachenmagchine oder

einem Darierstab)

bei 80O Grad ca. 50 Min.
backen, dann mindesteng
eine Stunde abkihlen
laggen (erst dann wird

der Teig schnittfest)

F
lepps
Der Jeig ist nach dem Backen noch

seht weich. Ss ist wichtig, dass en
lange genug ableiiht!(!

Mit einem FKlecks Chio Maumelade

vefeinert, ein gehr {eckeres Dessert.

Cruten
AAppetit




wftthﬁf“ Ki/o[wv ex Lcaw-%}mr wa

office@gesundmitplan.de
lwi,f 8 Azthf & U ) lwwf- @vom@

/ utaten + Zubereitung

. alles in einer z
1 H%%%%Eli Schiissel vermischen -
= und mindestens 30
Minuten ruhen lassen

(der Teig sollte eher Salat %

Burritos flussig seln, so kann  (jonach Geschmack und Jahreszeit)

S man schén dinne
250q Kichererbeenmehl é

Burritos backen
) 2 Hand voll Blattealat -
[ Tl Salz " 0 geputzt und klein gezupft

[ El getrocknete Krauter - italieniech
[ Salatgurke - in Scheiben geschnitten

2 Tl Olivenal
450m| Wagser ﬁ %4
@ﬁ“

Kokogsl zum Braten

/ * 2 Karotten - geragpelt

(( 2 Tomaten - geviertelt g}

\,77 frigche Krauter - alternativ getrocknet
30 ?\\\J] Y QQQ
alles in einer grol%en‘ ° o
’Schﬁssel mit den % @
J h D . Hadnden vermengen |
oghurt-Dressing (so verbinden sich |

200g Qoje- oder Kokogioghurt de zutaren peccer . \@ @V @ ) §
50l Oliven = \& @ &/

\
[5ml Apfelessig (oder Zitronengaft) Q :
[ TI Krautergalz v
ebenfalls alles in einer
Dfeffer Schiissel verriihren 4

Burritos braten (ca. 4 grofe)
ACHTUNG: den Teig
nicht zu lange in einer Pfanne einen Klecke Kokgeol érhitzen

backen, sonst

lasst er sich ) ..
spater micht eine Schopfkelle voll Teig i

rollen und die Burritog backen

( < Salat und Joghurt-Oresging jeweilg auf die
o Burritog geben, formen und genieﬁen!!!



&) Kerdin Howlt

www.kerstin-hardt.com
office@gesundmitplan.de

Zutaten

braune Sof3e Lingenpiiree Qalat

2 rote Paprikagchoten 300g rofe Lingen 2 Handvoll Blattealat

2 gro3e Karotten 500ml Gemigebrihe - - nach Wahl und Saicon

[ groBe Zwiebel / - :»;i‘,‘?uf . 5 ElOlivenol + 2 El Krauteregsig
N": "3_13 »e ’a'e‘i;"! ; e '

[ Knoblauchzehe @ < Toe o3 o

[ Tl Paprikapulver rogengchaf
Olivensl zum Anbraten
400m| Wagger
50ml Sojasole

Zubereitung

Salat putzen, SalatsoBe verriihren

S ? L8 7
<o, w7 w o Salz + Dfeffer

<

Krauter

alle Zutaten fiir die braune SoBe in kleine Stilicke schneiden

- Pfanne mit Olivendl erhitzen, Gemiise in die Pfanne, mit Paprikapulver wiirzen

- scharf anbraten: so lange bis das Gemiise schén gebraunt und deutlich reduziert

ist

(ca. 15 Minuten)

- wadhrenddessen die Linsen ca. 15 Minuten in der Gemiisebriihe k6cheln lassen

- das
- 4-5
- die

- die
bis

- den

Einen dicken Klecks Puree in eine
Bowl fillen, rund herum den Salak
anrichten und zum Schluss die
lecikere braune Sose dariiber
gleden.. so lecker!!!

angebratene Gemiise mit 400ml Wasser abldschen und SojasoBe hinzufiigen
Minuten koécheln lassen und mit einem Piirierstab pilirieren, abschmecken

Linsen abgieBen, ca. 1 Tasse Briihe auffangen

Linsen mit etwas Wasser pilirieren und so viel aufgefangene Briihe hinzugieflen,
die gewiinschte Konsistenz erreicht ist

Salat mit der SalatsoBe iibergieBen und mit den Handen vermischen



}) Keretin Hardt

www.kerstin-hardt.com
office@gesundmitplan.de

Zutaten+Zubereitung
// ’ N\

Tofu-Gemiige-Mix @
2 Pek. Tofu (4 200g) - eehr lecker ist Bagilikum-Tofu Q
| Ziebel - geschalt + gewirfelt ‘ p) v
2 Handvoll Gemtige - Paprika, Karotten, Aubergine

(je nach Jahreszeit und Vorliebe)

geputzt und in kleine Sticke geschnitten ‘ Pfanne mit Olivendl erhitzen
9a[z+pfef¥er+ge+roeknefe Krauter Zwiebeln dazu geben, glasig diunsten

Tofu wiirzen und kross anbraten
Gemiise hinzugeben, ebenfalls wiirzen

und ca. 10 Minuten mit braten

gleichzeitiqg

mit einem Spiralschneider ‘ N
zu Spaghetti oder mit \!

einem Sparschdler zu \\\N\
Bandnudeln schneiden Nudeln N \>
’ /
. ‘ I/
/N 2 groB3e Zucchini (7
N\ - K
~— 2 Knoblauchzehen - klein gehackt pfanne mit Olivensl erhitzen,
Olivensl zum Anbraten Knoblauch kurz andiinsten,
Spaghetti hinzufiigen und 4-5
Minuten anbraten

Nudeln und das Tofu-Gemiise-Mix auf
dem Teller anrichten und geniefRen.

Du kannet die Mydeln auch aug
Karotten hergtellen, fall og grad
keine 2ucchini 9ibt, dann mueet Dy
sie allerdinge 5 Min, langer in der

ot Ot~ "



D Kertin Horkt Einfopt avs

www.kerstin-hardt.com

office@gesundmitplan.de 50\/“«\’ thLY\ BOVW\LY\

wenn es schnell gehen soll:

= G
Zullla II'e n ///’> Bohnen aus dem Glas

verwenden, gut abspiilen

350g schwarze Bohngrj ~ getrocknet: Backog
600ml Wasser “~~__"7/ nach Packungsbeilage zubereiten Grag en Vorheizep auf 200
» Ober. Unterhitze

5 Knoblauchzehen - gehackt

1/2 Butternusskiirbis (ca. 5009)

- geschalt, entsamt und in kleine Stiicke geschnitten
3 El Olivendl

Meersalz
1 Zwiebel - gewiirfelt i

2 El frischer Koriander *) - gehackt
2 El Oregano *)

1 Tl gemahlener Kreuzkiimmel

2 Selleriestangen - gewiirfelt

3 Karotten - in 2cm groRe Stiicke schneiden , . '." .'.- '

8 Lorbeerblitter .. ’.Z: :'.‘ '..:
SojasoRe (optional; je nach Geschmack) ’ ’

ein paar Korianderblater T

TIPP: fiir mehr Pepp

Z u b e re illl u n g 2 Jalapeno-Schoten

dazu geben

1. Kurbisstiicke mit 1 El Ol + 1/2 Tl Salz bestreuen, 30 Minuten résten;
wenden und 20 Minuten weiter rosten

2. 2 El Olivenol erhitzen, Zwiebel anschwitzen, Knoblauchstiicke (und evtl. Jalapeno) dazu;
3 Minuten anbraten

3. Gewirze *) hinzugeben, 1 Mal umriihren

4. Sellerie, Karotten, gekochte Bohnen, Lorbeerbldtter und 600ml Wasser
mit einer Prise Salz dazu geben zum Kochen bringen und 20 Minuten kécheln lassen

5. Kiirbissticke dazu geben, aufkochen und 10 Minuten kdcheln
bis der Eintopf schon eingedickt ist

6. optional: mit der SojasoRe abschmecken

7. mit den Korianderbldttern dekorieren q“tén , .Fpetl/t -



Korstin Har .
b Kt et Kicherevyosen-Cuvyy

office@gesundmitplan.de

wenn es schnell gehen

Z u III a III e n / //\)) soll: Kichererbsen aus

e dem Glas verwenden

e,rfek‘f: zum
Mibhehmen

260g Kichererbsen
«_ getrocknet:

" “\:K; <
1 El Kokosol /' einweichen, in leicht gesalzenem
1 Tl Koriandersamen Wasser aufkochen, Schaum
abschopfen, 90 Min. kocheln
1 Zwiebel ’ lassen
-> gewiirfelt Z//’\
2 Tomaten

-> in kleine Stiicke geschnitten

4 Tl Currypulver /&
1 Tl Kurkuma "-

1 Tl Garam Masala Gewiirz

500g Karotten
-> in Scheiben geschnitten

1 Bund Petersilie g CJ

der Saft einer Zitrone
800ml Kokosmilch
Salz & frischer Pfeffer

Zubereitung

7, Olim Topf erhitzen, Samen hinzugeben und kurz anechwitzen
2.,  Zwiebel und Karotten dazugeben und 4 Minuten diingten
3 Curry, Garam Magala, Kurkuma und Tomaten dazugeben, weitere 4 Minuten dingten

mit Kokosmilch und Zitronengaft angieBen, Kichererbsen dazugeben, mit Salz & Ofeffer
abschmecken und 20 Minuten kocheln laggen

5. zum Schluge mit der Petergilie garnieren & heif3 gervieren



Kor din erLf

www.kerstin-hardt.com
office@gesundmitplan.de

oy OSTLAL Kcheveybsen

425g gegarte Kichererbsen

%
\\( \ wenn es schnell gehen soll:
\\ % Kichererbsen aus dem Glas
\. "
| verwenden, gut abspiilen!

getrocknet:
einweichen, in leicht gesalzenem

Wasser aufkochen, Schaum
abschopfen, 90 Min. kocheln

1 El Olivendl

1 Tl Knoblauchpulver
Krautersalz
1/2 Tl Zwiebelpulver

1/4 Tl Cayennepfeffer

4.

alleg behuteam hin- und
herrollen bie dag Ol und die
Gewirze gleichmalig verteilt
gind

S.

Kichererbsen auf einem Backblech
verteilen, 20 Minuten auf mittlerer
Qchiene rosten

dann gchitteln und wenden

nach weiteren [O Minuten auf dem
Blech 5 Minuten abkuhlen laggen

3.

Kichererbgen in eine Schiiegel
geben, mit Ol betraufeln und
Gewiirze dartber streuen

A P4

PN

Backofen auf 200 QGrad,
Ober-/Unterhitze vorheizen

2.

Kichererbgen mit einem
Gegchirrtuch trocken reiben

& geniefSen l!!



@ Kot Wi Linsensalat wit

www.kerstin-hardt.com

OvanatapfLLynen

lsr zum
Orbereit
. e
Salat M‘-Ehehn.,ehh uhd

4 (Herbst)RUber} putzen und in grobe

3 Karotten Stiicke schneiden

150q braune Linsen l entweder getrocknet, oder wenn es

g schnell gehen muss, vorgekocht im Glas
2 Handvoll Feldsalat
\\I alternativ schmeckt
_'> natiirlich jeder °
andere Blattsalat dazu Zu bereﬂ'u ng

Dressing ﬁ
2 EL Olivenol

1 EL Apfelessig (oder Krauteressig)

Backofen auf 180 @rad,
Ober-/Unterhitze vorheizen

Saft von 1/2 Orange Ruaben- und Karottenstiicke 25

Salz & frischer Pfeffer Minuten im Backofen auf mittlerer
Schiene garen
Topping
ack
nach Ge‘scm Lingen nach Packungsbeilage

Granatapfelkerne
) : NP kochen (oder bereitstellen)
Kérnermischung ) ~.o:lo-e

2> en
Yo e Yo e
< ° . .

Qalat wasehen und trocknen

TIPP:

Granatapfel halbieren, in einer Schiissel
mit Wasser den Granatapfel unter
Wasser auseinander driicken und die
Kerne herauslésen

Granatapfelkerne
bereitstellen

Korner in einer Pfanne
ohne Fett anrégten

alle Zutaten fir dag Dresging in einer

Qalat auf den Tellern verteilen, Karotten &
Schiggel verrihren und bereitetellen

‘ Ruben in Sticke schneiden und auf den
Qalat geben, dag Dresging dartber traufeln
und mit Granatapfelkernen und gerdeteten
Kornern begtreuen <

" Guiten Appetit



b et Linsen-2ucehini-

www.kerstin-hardt.com
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MinzL-Salat

100g Linsen - entweder getrocknet, oder wenn es
schnell gehen muss, vorgekocht im Glas
3 Zucchinis . waschen und mit einem Schéiler in diinne Streifen
=/ schneiden

2 Handvoll frische Minze waschen und grob hacken

:"-‘.-

2 Avocados entkernen und in

“~__ T Wiirfel schneiden

) . ‘ Gewliirze:
4 E[ Olivendl Krautersalz & frischer
Saftvon 2 Zitronen Pfeffer
1 Handvoll Pinienkerne oy
X}W in einer Pfanne ohne Fett anrdsten
Zubereitung
l. Lingen, Zucchinistreifen, Avocadosticke und Minze in eine Schiegel geben

alles vorsichtig
mit Olivendl und Zitronengaft vermischen

2. betraufeln - gut verrihren

Qalat auf den Tellern anrichten, mit den gerosteten Dinienkernen garnieren und nach
5. Geschmack mit Krauterealz und frischem Dfeffer wiirzen

uten Appetit
g ppetit



D Keedin Horkt 8 Mut/m(w @f

www.kerstin-hardt.com

office@gesundmitplan.de vegan, glu‘l'enfrel, gesund
und super lecker

Zutaten

290m| Wasstr Z.

2 €| olivens 1. | alle trockenen

Zutaten
vermischen
4 €L gtmahltnt Flohsamenschaltn

4 f| ﬁﬁSchro’fﬁ’fﬁr LeinSamen
200g gtmahltnt Mandeln
2 Tl Dackfulvcr

7 CL Saaten '
(2. Sonhthblumtnkernt, fllirbiskerne, S65am...)
1 T Meersalz
. flissige Zutaten zu den 3
trockenen geben und .
_ Zubereitung  weckeren
Obev—/\)“"'exwt /
0O00O0 4. \vf//
Y VA
Kastenform mit
l'"///}}y,ﬂ“.wwm\i\ Backpapier auslegen
AITTTTRETER RN
N N
(/ Teig in eine Kastenform fiillen und
AN 15 Minuten ruhen lassen

1. bei 180 Grad, 50 Min. backen

dann aus der Form nehmen

2. 20 Min. weiter backen
evtl. mit Backpapier abdecken

C
L Brot komplett auskihlen
Llassen und genieden!
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