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/U BEGINN

Dieses Buch enthalt keine Superformel
fir ein gestinderes und schoneres Leben.
Es enthilt auch keine neue Diét, bei der
man auf geliebte Dinge verzichten muss.
Dieses Buch ist eine Sammlung meiner
Lieblingsrezepte, die mir ein gesundes
und ausgewogenes Leben ermoglichen.
Auf meinem Blog Heavenlynn Healthy
dreht sich alles um den Spaf3 an gesunder
Erngdhrung. Um natiirliche Zutaten und

deren Nahrstoffe. So auch in diesem

Buch. Wie immer sind alle Rezepte frei

von Haushaltszucker, Milchprodukten
und Weizen und enthalten ausschlief3lich
pflanzliche Zutaten. Es sind die Rezepte,
die mir dabei geholfen haben, gesiinder
und glicklicher durchs Leben zu gehen.
Himmlisch gesund wiare ohne meine
Leser niemals zustande gekommen.
Danke fiir eure Unterstitzung, fiirs Mut-

machen und fiir eure Akzeptanz.

FOr meine wunderbaren Leser.
Dieses Buch ist fur euch.




/WEI FABELHAFTE
SMOOTHIE-BOWLS

Zubereitungszeit
5 Minuten

Fir jeweils 1Person

Fir die Rote-Bete-Bowl

1gefrorene Banane

150 g gefrorene Beeren

30 g geschalte Rote Bete

1kleines Stuck Ingwer

100 ml (glutenfreie) Hafer-
milch

Fir die Himbeer-
Protein-Bowl

1gefrorene Banane

150 g gefrorene Himbeeren

%2 Avocado

2 EL Mandelmus (Rezept
S. 45)

2 EL Hanfsamen

100 ml Mandelmilch, mehr
nach Bedarf

Smoothie-Bowls sind super, um gleich morgens genug Makro- und
Mikronghrstoffe aufzunehmen. Mir ist besonders wichtig, dass
meine Smoothie-Bowls nicht nur Frichte enthalten, sondern mei-
nen Korper auch mit Wasser, Antioxidantien, gesunden Fetten
und pflanzlichen Proteinen versorgen. Aufderdem heben hiibsch
dekorierte Smoothie-Bowls gleich morgens die Stimmung!

® Alle Zutaten fiir die jeweilige Bowl in einen starken Mixer geben
und fein plrieren. Ich mag meine Bowls lieber sehr cremig und
dickfliissig. Wenn ihr das nicht so mogt, dann gebt noch etwas
mehr Flissigkeit dazu.

® Mit euren Lieblingstoppings wie Kokos-Chips, Hanfsamen,
Mandelblattchen, Granola oder frischen Beeren dekorieren und
sofort geniefien.

HIMMLISCH FUR KORPER UND SEELE, WEIL ...

... Smoothie-Bowls nicht nur kostlich aussehen, sondern auch voller Ndahrstoffe stecken.
Bei Smoothie-Bowls gilt: Das Auge isst mit. So wird der Appetit angeregt und Verdauungs-
safte freigesetzt, die dabei helfen, die Nahrstoffe besser aufnehmen zu konnen. Ebenfalls
haben Studien gezeigt, dass Rote Bete besonders bei Bluthochdruck positive Wirkung haben
kann. Dafiir verantwortlich ist das in Rote Bete vorkommende Nitrat, das zur Erweiterung
der Blutgefafde und somit zur Senkung des Blutdrucks beitrégt. Doch Rote Bete kann noch
so viel mehr als nur den Blutdruck regulieren. Sie steckt voller Vitalstoffe wie Eisen, B-Vi-
taminen und Folsdure. Letztere ist besonders bei Frauen in der Schwangerschaft sehr

wichtig.
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Zubereitungszeit
30 Minuten
Backzeit

5 Minuten

Fir &4 Personen

Fior den Krautsalat

30 g Cashewkerne

300 g Rotkohl

150 g Weil3kohl

2 Karotten

2 Frihlingszwiebeln

1Paprika

eine Handvoll Koriander

weiller oder schwarzer Sesam
als Topping

Fir das cremige Limetten-
Dressing

TKnoblauchzehe

1daumengrofies Stick Ingwer

3 EL Tamari

1-2 EL Ahornsirup

Saft einer Limette

85 g Erdnussmus (oder
Mandel- oder Cashewmus)

2 EL Wasser

Warum ich bisher noch nie in Thailand war, ist mir ein Réatsel.
Immerhin inspiriert mich die thaildndische Kiiche bei meinen
Gerichten ungemein. Zu meiner Verteidigung habe ich mich
bereits durch hunderte Thai-Currys und thaildndische Salate
gekostet — auch in anderen asiatischen Landern. Ich weif3, das
zahlt eigentlich nicht, deswegen steht Thailand bei mir ganz oben
auf meiner Reiseliste. Asienreisen hin oder her — dieser thailén-
disch inspirierte Krautsalat ist dank des Dressings eine Ge-
schmacksexplosion.

Den Backofen auf 180 °C Umluft (200 °C Ober-und Unterhitze)
vorheizen.

Die Cashewkerne grob hacken, auf ein Backblech geben und
ca. 10-12 Minuten rosten. Aufpassen, dass sie nicht anbrennen.
Die dufderen Bléatter des Rotkohls und des Weifskohls abziehen
und 300 g Rotkohl und 150 g Weif3kohl fein hacken. Die Karot-
ten raspeln. Die Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Die
Paprika halbieren, entkernen und in Streifen schneiden.

Fir das Dressing die Knoblauchzehe und den Ingwer schilen
und fein hacken. Mit allen anderen Zutaten in eine Schiissel
geben und mit einem Schneebesen vermengen. Alternativ alle
Zutaten im Mixer plrieren, dann wird es noch cremiger.

Das Dressing tiber dem Salat verteilen und gut vermischen. Die
Cashewkerne, den gehackten Koriander und etwas Sesam dar-
iberstreuen und geniefien.

... die kraftige Farbe den Rotkohl nicht nur superfotogen, sondern auch gesund macht. Egal
ob Blaukraut oder Rotkohl, fiir die Farbe sorgen sekundére Pflanzenstoffe namens Anthocyane,
die unsere Zellen vor oxidativem Stress schiitzen und somit Entziindungen, Herz-Kreis-
laufstérungen und sogar Krebs vorbeugen kénnen. Um Blédhungen bei Kohlsorten zu ver-
meiden, ist es ratsam, blahreduzierende Gewlirze wie Ingwer, Knoblauch oder Fenchelsamen
bei der Zubereitung zu verwenden.

127



SUPER-POWER-TORTILLA-
CHIPS MIT GUACAMOLE

Zubereitungszeit
25 Minuten
Backzeit

15 Minuten

FUr 4-6 Personen

Fur die Tortilla-Chips

200 g Kichererbsenmehl

30 g Kokosmehl

20 g Pfeilwurzelstarke

1TL Weinstein-Backpulver

1TL Meersalz

Y2 TL frisch gemahlener Pfeffer

1EL gemahlene Chiasamen

2 EL Hanfsamen

60 ml natives, kalt gepresstes
Olivenol

60-80 ml warmes Wasser

Fir die Guacamole

2 Avocados

1kleine rote Zwiebel

% Bund Koriander

% TL Chiliflocken

% TL KreuzkUmmel

Saft einer Limette

Meersalz und schwarzer
Pfeffer nach Geschmack

Dieses Rezept hat ziemlich hohes Suchtpotential. Um die Tortilla-
Chips noch geslinder zu machen, habe ich noch ein paar Kracher
eingearbeitet: Chia- und Hanfsamen - fiir die Extraportion essen-
tieller Fettséduren und Proteine.

® Kichererbsenmehl, Kokosmehl, Pfeilwurzelstérke, Backpulver,
Meersalz, Pfeffer, Chiasamen und Hanfsamen in eine Rihr-
schiissel geben und mit einem Schneebesen sorgfiltig mischen.

® Das Olivendl zugeben und die Masse mit den Hénden zu einem
broseligen Teig verarbeiten. 60 ml warmes Wasser zum Teig
geben und einarbeiten. Nun Essloffel fiir Essloffel weiteres war-
mes Wasser zum Teig geben und durchkneten, bis er nicht
mehr broselig, aber auch nicht zu feucht ist.

® Den Backofen auf 170 °C Umluft (190 °C Ober- und Unterhitze)
vorheizen.

® Den Teig in zwei Hélften teilen. Die erste Hélfte zu einem Kreis
formen und zwischen zwei Backpapieren dinn ausrollen. Je
dinner der Teig, desto knuspriger werden die Tortilla-Chips.
Das Backpapier auf ein Backblech ziehen, das obere Backpapier
abziehen und den Teig in dreieckige Chips schneiden. Das
Ganze mit dem restlichen Teig wiederholen. Die Tortilla-Chips
ca. 12-15 Minuten backen.

® Die Chips abkiihlen lassen und am besten frisch servieren.

® Die Avocados halbieren, den Stein entfernen, das Fleisch mit
einem Loffel aushohlen und wiirfeln. Die Zwiebel schélen und
grob hacken. Den Koriander ebenfalls grob hacken.

® Alle Zutaten in eine Schiissel geben und das Avocadofleisch
mit einer Gabel gut zerdriicken. Mit Limettensaft, Meersalz
und Pfeffer abschmecken.

KUCHENTIPP

Nicht alle Zutaten vorratig? Keine Panik. Die Pfeilwurzelstdrke kann durch Maisstérke
ersetzt werden und das Kokosmehl durch weitere 30 g Kichererbsenmehl. Die Hanfsamen
miissen auch nicht extra gekauft werden. Ihr habt keine gemahlenen Chiasamen? Dann
nehmt normale Chia- oder geschrotete Leinsamen.
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SPATSOMMERLICHER
HIRSE-CRUMBLE

Zubereitungszeit
20 Minuten
Backzeit

30 Minuten

Fir eine Auflaufform

Fir die Zwetschgen-Fillung

1kg Zwetschgen

3 EL Ahornsirup

% TL Ingwer

% TL Kardamom

1TL Pfeilwurzel- oder Mais-
starke

Kokosol zum Fetten der Form

Fir das Hirse-Walnuss-
Topping

200 g WalnuUsse

200 g Hirseflocken

% TL Vanillepulver

90 ml Ahornsirup

3 EL natives Kokosol

1TL Zimt

1Prise Meersalz

Ich liebe Crumbles! Diese Version kombiniert meine Lieb-
lings-Herbstvorboten: warme Kardamom-Zwetschgen mit einem
stifien Hirse-Walnuss-Topping. Als ich diesen Crumble draufien
fotografieren wollte, lernten Jannis und ich spontan zwei ganz
liebe Menschen kennen, die uns sogar beim gemeinsamen Crumble-
Essen an der Liineburger Ilmenau fotografierten. Miickenzersto-
chen und mit zwei neuen Freunden kehrten wir an diesem Abend
glicklich nach Hause zuriick. Der Crumble hat also seine ganz
eigene Geschichte.

® Den Backofen auf 165 °C Umluft (185 °C Ober-Unterhitze)
vorheizen.

® Die gewaschenen Zwetschgen entsteinen und zusammen mit
dem Ahornsirup, dem Ingwer, dem Kardamom und der Pfeil-
wurzelstarke in einer Pfanne ca. 5 Minuten auf mittlerer Stufe
erhitzen, bis sie leicht weich geworden sind. Eine Backform
(siehe Kichentipp) mit Kokosol einfetten und die Zwetschen-
fiillung hineingeben.

® Fir das Hirse-Topping die Walntsse hacken. Die Hirseflocken,
die gehackten Walniisse, das Vanillepulver, den Ahornsirup,
das Kokosol, den Zimt und das Meersalz in eine Schissel geben.
Mit den Handen vermischen, bis alles gut vermengt ist. Das
Topping mit den Héanden iiber der Zwetschgen-Fullung vertei-
len.

® Den Hirse-Crumble 25-30 Minuten backen, bis das Crumble-
Topping knusprig braun ist. Am besten gleich warm genief3en.

KUCHENTIPP

Hirseflocken bekommt ihr giinstig im Bio-Laden und bereits in einigen gut gefiihrten Super-

méarkten. Alternativ konnen die Hirseflocken durch feine Haferflocken ersetzt werden.

Das CGrumble-Topping ist etwas grofiziigiger bemessen, damit es auch fiir groflere Backfor-
men reicht. Meine auf dem Bild ist 5 x 17 cm grof3 und damit hat man etwas Topping
tibrig. Fiir eine 30 x 20 cm Backform reicht es genau. Ubriges Topping kann man prima in
der Pfanne rosten und zu Overnight Oats (S. 54) oder Porridge (S. 61) genieRen.
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Altlander Apfelkuchen

Anti-Inflammatory-Suppe mit
Paprika, Karotten & Kurkuma

Antioxidantien-Smoothie

Apfel-Linsensuppe

Apfelmus (Apfelmark)

Apfelmus-Granola

Bali-Buddha-GemUseeintopf
Birnen, Bohnen ohne Speck
Bitterer Wintersalat
Blaubeer-Muffins
Blumenkohl-Zimt-Dal mit
Cashew-Koriander-Chutney

Cajun-Gemuse-Jambalaya

Carrot Cake Pancakes
Cashewmilch

Chai-Granola

Chia-Pudding mit Blaubeerkompott
Cremiges Avocado-Dressing

Drei himmlische Safte

Drei schnelle To-Go-Salate furs Biro
Dreierlei Energy Balls

Dunne schwedische Haferkekse

Edamame-Sommerrollen

Einfache Tomatensauce

Einfaches Chana Masala

Elisenlebkuchen

Entzondungshemmende Goldene
Milch

Erdbeer-Zitronen-Geburtstagstorte

(Fast) Deutsche Bowl
Fenchel-Blumenkohl-Salat
Festliches Quinoa
Freestyle-Schwabische-Bowl
Frohsticks-Musliriegel

GemUsebrihepaste

Gerostete Kichererbsen
Getrocknete-Tomaten-Hummus
»Get-the-Glow«-Salat

Glowing Skin Smoothie
Glutenfreie Mehlmischung
Golden-Power-Elixier

GrUne Bohnen in Erdnusssauce
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Gruner-Wachmacher-Saft
Grunkohl-Taboulé
Gute-Laune-Dattel-Zwiebel-Creme

Hafermilch
Heavenly-Porridge-Variationen
Himbeer-Protein-Bowl
Himmlisches glutenfreies Voll-
kornbrot
Himmlisches Lieblings-Popcorn
Hirseballchen in wurziger
Tomatensauce
Hirse-Kardamom-Porridge mit
warmen Apfeln
Hirse-Tomaten-Salat
Honig-Rosenkohl mit
Cashewkernen
Honig-Senf-Dressing
Hummus-Party

Immunity Tea
Ingwer-Kurkuma-Shots

Jannis’ Goldenes GemUsecurry

Kein-Stress-Buchweizen-
Kurkuma-Curry
Kichererbsen-Rote-Bete-Salat
Kichererbsen-Spinat-Pfanne
Klassischer Hummus
Kokos-Limetten-Ballchen
Kokos-Porridge mit Himbeeren
Krauter-Rucola-Pesto
Kurkuma-Milchshake

Lisbeths Rote Gritze

Mandel-Hanf-Ballchen
Mandelmilch

Mandelmus (Mandelbutter)
Marokkanischer Eintopf
Miso-Ramen-Nudelsuppe
Mole-Dressing

Nordisches Birchermsli
Olivendl-Zitronen-Dressing

Orientalischer Bratreis
Overnight Oats
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Penne mit getrockneten Tomaten
und Cashew-Parmesan
Pflanzenmilch

Quinoa-Mango-Salat

Rote-Bete-Bowl
Rote-Bete-Hummus
Rote-Bete-Pastinaken-Suppe

Saaten-Knackebrot

Sauerkraut

Schnelle Minestrone

Schnelle Vanille-Haferkekse

Schnelles Pad Thai

Schoko-Haselnuss-Ballchen

Schoko-Nuss-Granola

Schoko-Vanillekipferl

Selbst gemachte Marmelade

Spatsommerlicher Hirse-Crumble

Spinat-Avocado-Hummus

Superhelden-SuBkartoffel-
Quinoa-Chili

Super-Power-Tortilla-Chips mit
Guacamole

Tacos mit Blumenkohl, Bohnen &
Koriander

Texanisches Pekan-Granola

Thailandisch-inspirierter Krautsalat

Verdauungsfordernder Apfelessig-
Tonic

Versunkener Kardamom-Beeren-
kuchen

Vier Dressings, die jeden Salat
aufpeppen

Vier Granola-Variationen

Von Marrakesch inspirierter
Spinat-Salat

Warmer Kirbis-Linsen-Salat
Wochenende-Rote-Bete-Saft
Waurziger Chai

Zwei fabelhafte Smoothie-Bowls
Zwei Guten-Morgen-Drinks
Zwetschgen-Streuselkuchen






