Das grofRe Histaminintoleranz
Kochbuch

Leckere und einfache histaminarme Rezepte fiir ein
beschwerdefreies und gesundes Leben. Histaminarm
kochen fliir mehr Lebensqualitat und Wohlbefinden.



Inhalt

VOIrWOKT ceceniuinieiiucnceniececentecacestcacestececessesecessesscessesasessasacassasasasses 7
Hinweis zZu den ReZePten .....ccccciuiiuiieceecenienieneecacceniessececassessecsecenns 8
Frithstlicksideen ....cccceeuiieuirnniiininrninninnninencrncnsnissecesesssessnscenes 9
Apfel-Zimt-HaferfloCKEN ......eoveieeeeeeeeeee e 9
Mango-Kokos-ReiSpUAAING .....cceecveeiereeriinirierieeeeseceeeesie e 10
Brombeer-Mandel-MuUsli........coceerererierienenenenenenenenesieseeeeeeeeeenens 11
Erdmandel-Porridge mit Blaubeeren........c.ccocveeevenenenieneenenenenennens 12
Dinkel-Pancakes mit ApfelSauce .......ccccceeeecieveeeececeeee e 13
Hirsebrei mit Datteln und Mandeln ..........cocceveviniinneninnienenceeneeene 14
Quinoa-Friihstlicksbowl mit Kirschen.......cocovvveveiieiiviieeecceeeceieeenn 15
Pfirsich-Chia-Pudding........ccocvevenenenieieicieencsesesese e 16
Haferflocken mit gebackenen Kirschen .........ccocevevevenenenieniecincenennen, 17
Amaranth-Brei mit frischen Johannisbeeren .........cccocovevevecreernnnnene. 18
Aprikosen-Joghurt mit TigernUsSSeN......cccceeeeeriereeriererrieneseeneeneseenne 19
Hirsemehl-Waffeln mit Rhabarberkompott .........cccccovveceerineeciieneenee 20
Kokosmilch-Porridge mit LitSChi.c..cc.covecierirereninenineeicceeeceeeens 21
Dinkel-Brot mit Frischkdse und Marmelade.......c.ccccevvervienenvcrviencnnnene 22
Reismilch-Smoothie mit Heidelbeeren..........ccocoovievininiininnniininene 23
Hauptgerichte c...cciveiieiincieiiniineiieiiniineciniinccsesiaicsessssssecsessescancs 24
Gebackener Kabeljau mit Fenchelgemuise .......ccccocevenveenienennieneneenne. 24
Dinkelrisotto mit frischen Champignons ........cccceceveveneneneeneeninienennen. 25

Geflillte Paprikaschoten mit QUINOA .......ccceeeecieveeeececeeeeee e, 26



Vegetarische Zucchini-Lasagne .......ccceeeveeeeienieneesienenieneeceeese e 27

Kirbis-Quiche mit ZieGenKaSe .....c.cceveerieeerieereneeceeeeeeste e 28
SiiRkartoffelgnocchi mit Salbeibutter........cccoeveveecieeinciecieeeeeeeee, 29
Spaghetti aus Zucchini mit frischem Basilikum........ccccceevveeerverennnnne. 30
Auberginen-ROICNEN .....ccueevieieeeeeceee e 31
HIrSEPfaNNe ..ot 32
Kartoffelgratin mit ROSMarin.......coccovevvevieiirinienenenenereeeeeeeeeeeenans 33
Gebratener Spargel Mit RICOtta .....c.coevveveeieirerenererereeeeeeeee 34
Blumenkohlreis mit Kurkuma ........coccovevvevirinienenenenencieeeeeeeeeennens 35
Gegrillte Zucchini Mit Oregano........coevuevveieerererenenerereteeeeeeeeenes 36
Wirsinggemiise mit Karotten und INGWer .......cccoceevierervienenennieneneennen 37
Quinoa-Pfanne mit Gemiise und Krautern........ccoeeveeveueeevveeeineeesneenne, 38
£ 1 s 0 1=T o S 39
Kirbiscremesuppe mit Kokosmilch ........ccceevievienieccecceccieceeceeeee 39
Kartoffel-Lauch-Suppe mit Majoran.........cccceceverenenenenienneneesesesennens 40
Karotten-Ingwer-Suppe mit ApfelSticken ........ccocovvevenevieneneeciecenennen, 41
Zucchinisuppe mit Basilikum-Pesto.........ccceceevvererrirrenieenieneneeneeeenee 42
BlUMENKONISUPPE...c.eieieiiieiereeteerteee ettt 43
Brokkolicremesuppe mit gerosteten Mandeln ........ccoceeeveeevceecienennnene 44
Fenchel- Karotten-SUPPE......ccererieriereriineeeerest ettt 45
Pastinaken-Apfel-Suppe mit Zimt.....ccccoceeeeveeieeeececeeee e 46
SPArgElCreMESUPPE ....ueeuiiiiiieieritetete ettt sttt 47

Rote Beete-Suppe mit KOKOSNUSSCreme......cccvevververciennienieeseesneenennns 48



Zucchinisuppe Mit MiNZE......cccuievieiieiieeniecie e veesveeseees 49

Mangold-Suppe Mit QUIN0A ....cccecverrereeieeeeeereeeee et 50
SiiRkartoffelsuppe mit Pfefferminze........coeeecveveeceecineeeeeeeeeeeee, 51
Sellerie-ApPfel-SUPPE .cueeiieieeeeeeteec et 52
Rhabarber-Suppe mit Vanille .........cccoevvevveeirveniniececeeeeeeeeeee e 53
12 1 - 1 f e 54
Karottensticks mit Erdmandel-Dip......ccccceveevierercencereeieseseeeeeeeeenee 54
Zucchini-Puffer mit FrisChKase-Dip ......ccceeveeerreerereecereerieeeseeseeeeennes 55
Kastanien-Cracker mit ZiegenKase.......ccevueererererenenienieneeneeeneeennens 56
Apfelchips Mit ZiMt....o e 57
SiRkartoffel-Chips mit ROSMarin........cceceeeeceveeiececeeceee e 58
Kokosnuss-Energieballchen ..........coeveeieniniiininiienentcieeceeeeeeeene 59
Gebackene KUrbisspalten.......c.cccveveiveeneesieccieeceeceeceeceee et 60
Mandel-Tahini-RIEZEL .....c..coverieririiierteieete ettt 61
Blumenkohl-Bites mit KUrkuma-Dip ......cccceeveereerieriieecieecreeseeceeeeenns 62
SeSaM-HAfEr-COOKIES ..cuviuriririririirienierienteteee ettt enes 63
Rote Beete-Carpaccio mit Pinienkernen.........coceceverernvenerceenenennnenne 64
Brokkoli-Taler mit Mandelmus .........ccoceevueeervieneniinneneeiene e 65
Paprika-Boote mit QUiN0a-Salat .......cccceeeeerriererierreneeee e 66
LoF- 1 - 1 - R e 67
Quinoa-Salat mit Cranberries und NUSSEN ......ocevvvvrieeirireeinrreeeenneenenn 67
Apfel-Kiirbis-Quinoa-Salat.......cccceceeereeriineeeereeeee e 68

Feldsalat mit Apfel und MacadamianUssen.........ccecceeeecveeeereeceeeeennne 69



Karottensalat mit DreSSiNG ......coeeviererierieneniieneetesie sttt 70

Endiviensalat mit Rote Beete und Ziegenkase........ccceceeeveeevvecveerennnnn 71
Gurkensalat mit Dill-Joghurt-Dressing.........cceccevervvererveeseenesneeneeseenes 72
Chicorée-Salat mit Granatapfel und Macadamianiissen...................... 73
Wassermelonensalat mit Minze und Ziegenkase.......ccoceveeveecvereenennne. 74
Blattsalat mit gerosteter StiRkartoffel und Kirbiskernen..................... 75
Kohlrabisalat mit Apfel.....ccvecieeeeiieeeeeee e 76
Eisbergsalat mit Gurken und S€Sam ........cccceveveeerenenenienereneneeenans 77
Spargelsalat mit Erdmandeln.......cocoevevevieineneneneneneeeeeeeeeeenen 78
ManNgo-KoKOS-Salat.......cccerererririenierieieieieeeeseeestesiesete et 79
Brote und BackWaren .......cccereieeireniacoecreninccsensacsessessaccsessaccsenss 80
Hirsebrot mit KUrbisKernen ..........coceveevienienienensienieneeiesie e 80
Dinkel-VOUKOIrNDIOt.......covuiiieiereeteeteeeeeee et 81
Kartoffel-Rosmarin-BrotChen .........coevecveeeieenenenenenesieeeeeeeeeeneens 82
Mandel-Zimt-MUffinS.......ccccevirenieninerieeccercee e 83
KOKOSNUSS-SCONES ..ottt ettt ettt sttt se b ee e 84
Quinoa-Cracker Mit SESAM.....c.cccieieeieerie e eie ettt ra e 85
Haferkekse mit Cranberries........ocvveeeeriiniennienenieeseetese e 86
Leinsamenbrot mit Macadamianlssen.........ccooeveeeverernvenierceenenennenne 87
Maisbrot mit Chiasamen........cccoevciiriiirniiniceceeee e 88
Roggen-Knackebrot .......co.ooeeirieiiinieeeeeeeteee e 89
Dinkel-Zwiebel-Bagels .........cccerirvienenieienieieeeteeeteee e 90

Haferflocken-ROSINEN-Brot......cccuviiieeeeiiiiieiieiteeeeiteeeeeeeeeeseeeeessesaees 91



HIrSE-PfanN@NDIOt coeeeeeeieeeeeeeeeeeeetee ettt e eete e e s eane e s s saaes 92

Amaranth-Pfannenbrot.........cceeeererineneneieeeeeneseseeeeeee e 93
Reiswaffeln mit Thymian ... 94
0 731 T g ¢ N 95
Gebackene Apfelspalten mit Zimt.....cccceeeeeecenenciececeeeeeeeeeeen 95
Kokosmilchreis mit Mango ......coeecveeeeeerienenrieieeeeieseeeese e 96
Vanillepudding mit Brombeersauce..........coeeueerereneneenienieneeneeenennenne 97
Rhabarberkuchen mit Baiserhaube ..........cccceceveverenenenieneninencnennens 98
Wassermelonen-Sorbet mit Minze ........cccoceeeererenenieneneneeeeeneenenne 99
ApPrikosSen-ClafOuUtis ....ccverieveerereeiereseeee e 100
Heidelbeer-Joghurt-TOrte.......ccoceveeeriienieniieieneeteeseeeeeeee e 101
Mandel-Panna Cotta mit KirschSauce ........ccocevevvienerceenenencieneneeneen 102
Pfirsich-Tarte mit Mandelkruste ........ccecveveveeereneneneneeeeeee e 103
Kirschkuchen mit STreuSelN.....cocecveeeeienienieieeeeeseeeee e 104
APfel-ZIMt-MUFFINS ..ccveeiereeeeececeeceee e 105
Erdmandel-Cookies mit Apfelstlickchen..........ceeceeeeceeceeeecieneenenee, 106
Quarkknodel mit Sauerkirschflllung.......cccecvveeerevenineneineeeeene 107
Pfannkuchen mit Johannisbeeren .........cccocevevervinininninienceneeenee, 108
Aprikosen-Quinoa-Crumble.........oceeeeieniinieerieneeieereeee e 109
SCRIUSSWOIT ..ouiiiiuiiniinicniraiiensstcastensessecscrassessessessssassessessennns 110

IMPreSSUM..ciuiiiiecccrtecescrsecescssecessssescssesnscssesescssesessssssessssesssses 111



Vorwort
Liebe Leserin, lieber Leser,

dieses Kochbuch ist dein Wegweiser zu einem Leben voller Genuss und Wohl-
befinden, angepasst an die Bediirfnisse und Herausforderungen einer Hista-
minintoleranz. Geschrieben mit Leidenschaft und einem tiefen Verstandnis
fiir die Feinheiten der Erndhrung, zielt es darauf ab, dir nicht nur das Kochen
zu erleichtern, sondern auch deine Beziehung zum Essen neu zu definieren.

Die Histaminintoleranz kann oft als Einschrankung wahrgenommen werden,
eine Hiirde, die es schwierig macht, die Freude am Essen vollstandig zu genie-
Ren. Dochich sehe es als meine Aufgabe, dir zu zeigen, dass es unzahlige Mog-
lichkeiten gibt, lecker und gesund zu kochen, ohne dabei auf Geschmack oder
Vielfalt verzichten zu miissen. Mit jedem Rezept in diesem Buch mochte ich
dir die Tiir zu einer Erndhrungsweise 6ffnen, die ebenso inspirierend wie aus-
gewogen ist.

Mit jedem Gericht, das du zubereitest, wirst du mehr {iber die Zutaten, ihre
Auswirkungen und die besten Kombinationsmoglichkeiten erfahren. Dieses
Wissen wird dir nicht nur in der Kiiche, sondern auch in deinem alltaglichen
Leben eine grofe Hilfe sein.

Ich ermutige dich, diese Rezepte als Grundlage zu nutzen und sie nach deinen
Vorlieben und Bediirfnissen anzupassen. Die Kiiche ist ein Raum fiir Kreativi-
tat, und jede Mahlzeit bietet die Moglichkeit, etwas Neues zu lernen und deine
Fahigkeiten zu erweitern.

Ich wiinsche dir viel Erfolg und Freude beim Kochen und GenielRen dieser Ge-
richte. Moge dieses Buch ein wertvoller Begleiter auf deinem Weg zu einem
erflllten Leben mit Histaminintoleranz sein.

Mit herzlichen Griif3en,

Vanessa Zimmermann



Hinweis zu den Rezepten

Du wirst vielleicht bemerkt haben, dass in meinem Kochbuch etwas fehlt, was
in vielen anderen Kochblichern ublich ist: Bilder. Ich habe lange liber diese
Entscheidung nachgedacht und mochte dir gerne erlautern, warum ich die-
sen unkonventionellen Weg gewahlt habe.

In erster Linie glaube ich fest daran, dass das Kochen eine Kunst ist, und wie
bei jeder Kunst, spielen Vorstellungskraft und Kreativitat eine entscheidende
Rolle. Wenn ich dir genau vorschreibe und zeige, wie ein Gericht aussehen
sollte, dann konnte ich ungewollt deine eigene Kreativitat und Vorstellungs-
kraft einschranken. Ich mochte, dass du dir beim Lesen meiner Rezepte ei-
gene Bilder in deinem Kopf formst, dass du die Zutaten und das Endprodukt
in deiner Vorstellung farbenfroh und lebendig visualisierst.

Dann gibt es da noch einen weiteren, sehr personlichen Grund. Ich bin der
Meinung, dass Bilder oft Erwartungen setzen. Wie oft habe ich schon ein Ge-
richt nach einem Rezept zubereitet und war enttauscht, weil es nicht genau
so aussah wie auf dem Bild? Diesen Druck, ein perfektes, fotogenes Ergebnis
zu erzielen, mochte ich dir ersparen. Ich mochte, dass du das Kochen genieft,
ohne dich standig mit einem Bild vergleichen zu miissen. Es geht um den Ge-
schmack, das Erlebnis und das Teilen von Mahlzeiten mit denen, die dir nahe
stehen, nicht um die Perfektion eines Fotos.

Ein weiterer Aspekt ist die Einzigartigkeit. Jeder von uns hat einen anderen
Geschmack, andere Vorlieben und einen anderen Stil beim Anrichten. Wenn
du mein Rezept nimmst und es zu deinem eigenen machst, wird es etwas Ein-
zigartiges sein, etwas, das nur du so kreieren kannst. Und dieser Gedanke er-
fullt mich mit Freude.

SchlieBlich mochte ich, dass mein Kochbuch nicht nur eine Anleitung, son-
dern auch eine Inspirationsquelle ist. Ich hoffe, dass du die Freiheit, die ich dir
durch das Fehlen von Bildern gebe, als eine Einladung siehst, zu experimen-
tieren, zu improvisieren und liber den Tellerrand hinauszuschauen.



Friithstiicksideen

Apfel-Zimt-Haferflocken

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 1 mittelgrofier Apfel, gewiir- e 1/2TLZimt
felt e 1EL Mandeln, gehackt

e 50 g Haferflocken e 1TLHonig

e 200 ml Hafermilch, ungesiifst e Eine Prise Salz

Zubereitung:

1. Gib die Hafermilch in einen kleinen Topf und erhitze sie bei mittlerer
Hitze. Sobald die Milch warm ist, flige die Haferflocken hinzu.

2. Riihre die Haferflocken und die Hafermilch um, bis sie anfangen, leicht zu
kdcheln. Dann reduziere die Hitze auf ein Minimum.

3. Flge die gewirfelten Apfel, den Zimt und eine Prise Salz hinzu. Lass die
Mischung unter gelegentlichem Riihren flir etwa 5-7 Minuten kdcheln, bis
die Haferflocken weich sind und die Apfel eine zarte Konsistenz haben.

4. Inder Zwischenzeit die Mandeln in einer kleinen Pfanne ohne Ol bei mitt-
lerer Hitze fuir 2-3 Minuten rosten, bis sie leicht gebraunt sind. Achte da-
rauf, sie haufig zu wenden, damit sie nicht verbrennen.

5. Sobald die Haferflocken die gewiinschte Konsistenz erreicht haben, vom
Herd nehmen und den Honig unterriihren.

6. Alles in eine Schussel geben und mit den gerdsteten Mandeln bestreuen.

Guten Appetit.



Mango-Kokos-Reispudding

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 60 g Rundkornreis, gut gewa- e 1TL Honig
schen e 1/4TL Vanille, gemahlen
e 200 ml Kokosmilch, ungesiifit e 1EL Kokoschips
e 100 mlWasser e Eine Prise Zimt

e 1/2reife Mango, gewiirfelt

Zubereitung:

1. In einem kleinen Topf den gewaschenen Rundkornreis, Kokosmilch und
Wasser bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kdchelt, die
Hitze auf niedrig stellen und den Reis unter gelegentlichem Riihren 15 Mi-
nuten lang sanft kdcheln lassen, bis er weich ist und die Fliissigkeit groR-
tenteils aufgenommen wurde.

2. Wahrend der Reis kocht, die Mango schélen und in kleine Wiirfel schnei-
den.

3. Wenn der Reis die meiste Fliissigkeit aufgenommen hat und weich ist, die
Hitze ausschalten. Die Mango, den Honig und die Vanille unterriihren, bis
alles gut vermischt ist.

4, Den Pudding in eine Schiissel geben und kurz abkiihlen lassen. Vor dem
Servieren mit Kokoschips und einer Prise Zimt garnieren. Guten Appetit.
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Brombeer-Mandel-Miisli

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 100 g frische Brombeeren e 150 ml Mandelmilch, unge-

e 50 gHaferflocken sufdt

e 20 gMandeln, grob gehackt e 1TLHonig

e 1EL Chiasamen e 1PriseZimt

e Einige frische Minzblatter

Zubereitung:

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben.

2. DieMandelmilch dariiber gieRen und die Chiasamen hinzufligen. Gut um-
rithren, damit sich die Chiasamen gleichmaRig verteilen und die Mi-
schung etwas andicken kann.

3. Die Brombeeren waschen und vorsichtig trocken tupfen. Zusammen mit
den grob gehackten Mandeln unter die Haferflocken-Mischung heben.

4. Nach Belieben mit Honig siiflen und eine Prise Zimt hinzufiigen. Alles
griindlich vermengen.

Das Mdsli in eine Schale geben und mit frischen Minzblattern garnieren.

6. Vordem Servieren nochmals kurz durchmischen. Guten Appetit.
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Erdmandel-Porridge mit Blaubeeren

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 40 g Erdmandeln, fein gemah- e 1/2TLZimt
len e 1TL Honig
e 200 ml Mandelmilch, unge- e 50 gfrische Blaubeeren
sufdt e 1EL Chiasamen
e Eine Prise Salz e Einige frische Minzblatter
Zubereitung:

1. Gibdie fein gemahlenen Erdmandeln in einen kleinen Topf. Flige Mandel-
milch, eine Prise Salz und Zimt hinzu. Riihre die Mischung bei mittlerer
Hitze stetig um, um Klimpchen zu vermeiden.

2. Sobald die Mischung anfangt, leicht zu kdcheln, reduziere die Hitze auf

niedrig. Lasse den Porridge unter gelegentlichem Riihren etwa 5-7 Minu-
ten sanft kdcheln, bis er dickfliissig wird.

3. Rihre den Honig unter den noch warmen Porridge. Sollte der Porridge zu
dick sein, kannst du nach Belieben noch etwas Mandelmilch unterriihren,
um die gewlinschte Konsistenz zu erreichen.

4. Wasche die Blaubeeren und lasse sie abtropfen. Gib die Blaubeeren zu-
sammen mit den Chiasamen {iber den fertigen Porridge.

5. Garniere dein Porridge zum Schluss mit einigen frischen Minzblattern.
Guten Appetit.
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Dinkel-Pancakes mit Apfelsauce

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

¢ Fiir die Pancakes: e RapsOlzum Braten

e 100 g Dinkelmehl ¢ Fiir die Apfelsauce:

e 1TL Weinsteinbackpulver e 2 Apfel, geschalt und gewdir-

e 1 PriseSalz felt

e 120 ml Hafermilch, ungesiRt e 1TLZimt

e 1Eigelb e 1EL Honig

e 1EL natives Olivendl extra e 100 mlWasser

Zubereitung:

1. Ineiner Schissel Dinkelmehl, Weinsteinbackpulver und Salz vermischen.

In einer anderen Schiissel Hafermilch, Eigelb und Olivendl verriihren. Die
fliissigen Zutaten zu den trockenen geben und zu einem glatten Teig ver-
rihren.

Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erwdarmen und etwas Rapsél hinzufiigen.
Fur jeden Pancake etwa 1/4 der Teigmischung in die Pfanne geben und
von beiden Seiten goldbraun braten. Wiederhole den Vorgang, bis der ge-
samte Teig aufgebraucht ist.

Fir die Apfelsauce die Apfelwiirfel, Zimt, Honig und Wasser in einen klei-
nen Topf geben. Bei mittlerer Hitze kécheln lassen, bis die Apfel weich
sind und die Fliissigkeit etwas eingedickt ist. AnschlieRend mit einem P-
rierstab oder einer Gabel zu einer glatten Sauce verarbeiten.

Die warmen Pancakes mit der Apfelsauce servieren. Guten Appetit.
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Hirsebrei mit Datteln und Mandeln

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 50 g Hirse, gut gespiilt und e 1EL Mandeln, gehackt und
abgetropft leicht gerostet

e 250 ml Mandelmilch, unge- e 1TL Honig
sufdt e Eine Prise Zimt

e 3 Datteln, entsteint und fein e Eine Prise gemahlener Karda-
gehackt mom

Zubereitung:

1. Die gewaschene Hirse zusammen mit der Mandelmilch in einen kleinen
Topf geben. Unter gelegentlichem Riihren bei mittlerer Hitze zum Kochen
bringen.

2. Sobald die Mischung kocht, die Hitze reduzieren und die Hirse 10 Minuten
kocheln lassen, bis sie weich wird und die Milch fast vollstandig aufge-
nommen hat. Dabei gelegentlich umriihren, um ein Anbrennen zu verhin-
dern.

3. Diefein gehackten Datteln zur Hirse hinzufiigen und gut unterriihren. Wei-
tere 2 Minuten kocheln lassen, bis die Datteln warm und etwas weicher
geworden sind.

4. Den Topfvom Herd nehmen und den Hirsebrei mit Honig, Zimt und Kar-
damom abschmecken. Gut umriihren, bis alle Zutaten gleichmaRig ver-
teilt sind.

5. Den warmen Hirsebrei in eine Schiissel geben und mit den gerosteten
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Mandeln bestreuen. Guten Appetit.



Quinoa-Friihstiicksbowl mit Kirschen

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 70gQuinoa, gut gespllt und e 1TL Honig
abgetropft e 100 gfrische Kirschen, ent-
e 150 ml Wasser steint und halbiert
e 1 PriseSalz e 2 EL Mandeln, gehackt
e 100 ml Hafermilch, ungesiif3t e 1EL Chiasamen
o 1/2TLZimt
Zubereitung:
1. Quinoaineinem kleinen Topf mit Wasser und einer Prise Salz zum Kochen

bringen. Die Hitze reduzieren und etwa 15 Minuten kdcheln lassen, bis der
Quinoa weich ist und das Wasser vollstandig aufgenommen wurde. Gele-
gentlich umrlhren, um ein Anbrennen zu vermeiden.

In der Zwischenzeit die Mandeln in einer trockenen Pfanne bei mittlerer
Hitze leicht rosten, bis sie duften. Achte darauf, dass sie nicht verbrennen.
Dann zur Seite stellen.

Wenn der Quinoa fertig ist, Hafermilch und Zimt unterriihren und noch-
mals erhitzen, bis alles gut erwarmt ist. Den Honig unterriihren und vom
Herd nehmen.

Die Quinoa-Mischung in eine Schiissel geben. Die frischen Kirschen, ge-
rosteten Mandeln und Chiasamen dariiberstreuen.

Vor dem Servieren alles leicht miteinander vermischen. Guten Appetit.
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Pfirsich-Chia-Pudding

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 1 mittelgrolRer Pfirsich, ge- e 1/4TLVanille
schalt und in Wurfel geschnit- e 1TL Honig
ten e Ein paar Mandeln, gehackt
e 2EL Chiasamen e Eine Prise Zimt
e 150 ml Mandelmilch, unge-
sufdt
Zubereitung:

1. Beginne damit, den Pfirsich zu schalen und in kleine Wiirfel zu schneiden.

2. Ineinem mittelgrofRen Glas oder Becher die Chiasamen, die Mandelmilch
und die Vanille hinzufligen. Gut umriihren, damit sich die Chiasamen
gleichmaRigin der Fliissigkeit verteilen und anfangen kdnnen, zu quellen.

3. Gibdie Pfirsichwiirfel in das Glas und riihre erneut gut durch.

Lasse den Pudding fiir etwa 10 Minuten ruhen, damit die Chiasamen auf-
quellen konnen und der Pudding die gewiinschte Konsistenz erreicht.
Wenn du magst, kannst du ihn auch fiir einige Stunden oder liber Nacht
im Kiihlschrank lassen.

5. Kurz vor dem Servieren den Pudding noch einmal umriihren, mit einem
Teeloffel Honig siiflen und mit einer Prise Zimt verfeinern.

6. Zum Schluss den Pudding mit gehackten Mandeln garnieren. Guten Ap-
petit.
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Haferflocken mit gebackenen Kirschen

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 50 g Haferflocken e 100 g Kirschen, entsteint

e 200 ml Hafermilch, ungesiifst e 1EL Mandelsplitter

e 1/2TLZimt e 1 Prise Vanille

e 1TLHonig

Zubereitung:

1. Heize den Ofen auf 180 Grad vor. Lege die Kirschen auf ein mit Backpapier

ausgelegtes Backblech und bestreue sie mit einem halben Teel6ffel Zimt.
Backe die Kirschen fiir etwa 10 Minuten, bis sie weich sind, aber noch ihre
Form behalten.

Wahrend die Kirschen backen, gib die Hafermilch in einen kleinen Topf
und erhitze sie bei mittlerer Hitze. Flige die Haferflocken, den restlichen
Zimtund die Vanille hinzu. Lasse die Mischung unter gelegentlichem Rih-
ren etwa 5 bis 7 Minuten kocheln, bis die Haferflocken weich sind und die
Mischung eingedickt ist.

Sobald die Haferflocken die gewiinschte Konsistenz erreicht haben,
nimm den Topfvom Herd und riihre den Honig unter. Gib die Haferflocken
in eine Schiissel.

Nimm die gebackenen Kirschen aus dem Ofen und lass sie kurz abkiihlen.
Gib die Kirschen liber die Haferflocken in der Schissel.

Bestreue das Ganze mit Mandelsplittern als Topping. Guten Appetit.
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Amaranth-Brei mit frischen Johannisbeeren

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 50 gAmaranth, gut gespuilt e 1TL Honig
und abgetropft e 100 gfrische Johannisbeeren,
e 200 mlWasser gewaschen
e 1 PriseSalz e Einige Blatter frische Minze,
e 100 ml Hafermilch, ungesiif3t fein gehackt
e 1EL Mandelmus
Zubereitung:
1. Gib den Amaranth mit dem Wasser und einer Prise Salz in einen kleinen
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Topf. Lass ihn auf mittlerer Hitze zum Kochen bringen und reduziere dann
die Hitze. Lass den Amaranth zugedeckt fiir etwa 15 Minuten kocheln, bis
er weich wird und das Wasser fast vollstandig absorbiert ist.

Fuge die Hafermilch zum gekochten Amaranth hinzu und riihre um. Er-
hitze die Mischung unter gelegentlichem Rihren flir weitere 5 Minuten,
bis der Brei eine cremige Konsistenz erreicht hat. Sollte der Brei zu dick
sein, kannst du noch etwas Hafermilch hinzufiigen, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist.

Nimm den Topfvom Herd und riihre das Mandelmus und den Honig unter
den warmen Brei. Schmecke ab und fiige nach Bedarf noch etwas Honig
hinzu.

Serviere den Brei in einer Schiissel. Verteile die frischen Johannisbeeren
darliber und garniere das Ganze mit den fein gehackten Minzeblattern.
Guten Appetit.



Aprikosen-Joghurt mit Tigerniissen

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 150 g frischer Joghurt, unge- e 1TL Honig
sufdt e 1EL Mandeln, gehackt
e 2 frische Aprikosen, entkernt e Eine Prise Vanille
und gewdirfelt e Einige frische Minzblatter

1 EL Tigernisse, grob gehackt

Zubereitung:

1. Nimm eine Schissel und fiille den Joghurt hinein.

2. Verteile die gewirfelten Aprikosen gleichmafig auf dem Joghurt.

3. Streuedie grob gehackten Tigerniisse sowie die gehackten Mandeln liber
die Aprikosen.

4, Wenn du mochtest, traufle einen Teeloffel Honig liber die Mischung fiir
eine natirliche SiRe.
Danach eine Prise Vanille dariibergeben.

6. Zum Schluss garniere den Joghurt mit einigen frischen Minzblattern. Gu-

ten Appetit.
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Hirsemehl-Waffeln mit Rhabarberkompott

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

o Fiir die Waffeln: e 1EL natives Olivendl extra

e 70gHirsemehl ¢ Fiir das Rhabarberkompott:
e 1TL Weinsteinbackpulver e 100 g Rhabarber, in kleine

e 1PriseSalz Stlicke geschnitten

e 1TLVanille e 2 EL Haushaltszucker

e 1Bio-Ei, getrennt e 50mlWasser

e 50 mlMandelmilch, ungesiifst e 1/2TLZimt

Zubereitung:

1. Beginne mit dem Rhabarberkompott. Gib den geschnittenen Rhabarber,
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Zucker, Wasser und Zimt in einen kleinen Topf. Lass alles bei mittlerer
Hitze etwa 10-15 Minuten kocheln, bis der Rhabarber weich ist und eine
kompottartige Konsistenz annimmt. Riihre gelegentlich um. Stelle das
Kompott beiseite und lass es abkiihlen.

Fiir die Waffeln vermische in einer Schiissel das Hirsemehl, Weinstein-
backpulver, Salz und Vanille In einer anderen Schiissel schlage das Ei-
weild, bis es steif ist.

Vermenge in einer dritten Schiissel das Eigelb mit der Mandelmilch und
dem Olivendl. Gib dann die trockenen Zutaten dazu und riihre alles zu ei-
nem glatten Teig.

Hebe vorsichtig das geschlagene Eiweil unter den Teig, bis eine homo-
gene Masse entsteht.

Heize dein Waffeleisen vor und pinsle es mit etwas Olivendl ein. Gib etwa
die Halfte des Teiges in das Waffeleisen und backe die Waffel, bis sie gold-
braun und knusprig ist. Wiederhole den Vorgang mit dem restlichen Teig.

Serviere die Waffeln mit dem Rhabarberkompott. Guten Appetit.



