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				Vorwort

				„Warum schreibst du eigentlich kein Buch?“. Das wurde ich in den letzten Jahren so häufig gefragt. Obwohl es im Internet gefühlte Millionen Rezepte gibt und auch mein Blog Hunderte davon enthält, wünschen sich meine Leser schon lange Rezepte zusätzlich in Papierform. 

				Also denn: In Fix gemixt – leicht & lecker findet Ihr mehr als 60 neue, gesunde und einfache Thermomix®-Rezepte für jeden Tag. Egal ob Ihr mit einem leckeren Frühstück in den Tag starten wollt, auf der Su-che nach köstlichen und schnellen Hauptgerichten oder Salaten für mittags und abends seid oder Euch einfach mal einen süßen Snack für zwischendurch zubereiten wollt. Kurzum - abwechslungsreiche Rezepte für den ganzen Tag. 

				Zubereitungszeit ohne Back- und Gehzeit (ausgenommen die Haupt-gerichte) ist meist weniger als 15 Minuten. Viele Gerichte eignen sich perfekt als Meal-Prep für die Arbeit. 

				Falls Ihr noch weitere Thermomix®-Rezepte sucht und meinen Blog noch nicht kennt, dann schaut Euch doch gerne auf www.wiewowasistgut.com um. 

				Viel Spaß beim Mixen!
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				Für 3 Gläser á 180 Gramm

				ZUTATEN

					400 g	Knoblauchzehen, 	geschält (ca. 6 Knollen)

					100 g	Salz

					100 g	Olivenöl oder Rapsöl 

				 etwas Öl zum Bedecken 	der Knoblauchpaste

			

		

		
			
				Knoblauchpaste

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Alle Zutaten in den Mixtopf geben und ca. 20 bis 30 Sekunden / Stufe 10 pürieren. 

					2.	In 2 bis 3 Durchgängen pürieren und dazwischen die Masse vom Mixtopfrand nach unter schieben. 

					3.	In Gläser mit Schraubverschluss umfüllen und mit Öl bedecken.

					4.	Kühl und dunkel lagern. Haltbarkeit mindestens 6 Monate. 

			

		

		
			
				Eine Knoblauchzehe entspricht ungefähr einem ½ TL meiner Knoblauchpaste
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					Basis-Rezepte
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				Für 3 Gläser á 230 ml 

				ZUTATEN

				 120 g	Lauch

					140 g	Sellerie

					150 g	Karotten

				 150 g	Zwiebeln

				 100 g	Champignons 

					2	Tomaten

					6	Knoblauchzehen

					20	Blätter Basilikum

					2-3 EL	Kräuter 	(z.B. 8-Kräuter TK)

					25 g	Oliven- oder Rapsöl

					140 g	Salz

			

		

		
			
				Frische Gemüsepaste

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Alles Gemüse putzen, schälen und in walnuss-große Stücke schneiden. Die angegebenen Mengen sind in geschältem Zustand. 

					2.	Alle Zutaten (außer Salz) in den Mixtopf geben und 4 Sekunden / Stufe 8 pürieren. Masse nach unten schieben.

					3.	Nochmals 5 Sekunden / Stufe 7 pürieren und nach unten schieben.

					4.	Salz hinzugeben und einige Sekunden / Stufe 6 vermischen.

					5.	In Gläser mit Schraubverschluss umfüllen. 

					6.	Kühl und dunkel lagern. Haltbarkeit mindestens 6 Monate. 

			

		

		
			
				1 Brühwürfel = 1,5 TL Gemüsepaste
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				Für 2 Portionen 

				ZUTATEN

				Beerensoße

					175 g	Blaubeeren 	(frisch oder TK)

					2 EL	Saft oder Wasser 

					Süße nach Wunsch 	(z.B. Agavendicksaft/		Reissirup)

					1,5 TL	Stärke in 3 EL Wasser 	verrührt

				Grießbrei

					650 g	Milch

					60 g	Weichweizengrieß

					1,5 TL	Zimt

					Süße	nach Wunsch 

				Proteinvariante

					50 g	Proteinpulver 

					+ 50 g Milch zusätzlich 	(keine Süße verwenden)

			

		

		
			
				Zimt-Grießbrei mit Blaubeersoße 

			

		

		
			
				Zubereitung

				Beerensoße

					1.	Blaubeeren waschen und zusammen mit dem Saft in den Mixtopf geben. 3 Minuten / Stufe 1 / 90 Grad aufkochen.

					2.	Süße und Stärkemischung hinzufügen und 3 Minuten / Stufe 1 / 90 Grad aufkochen.

					3.	Umfüllen und etwas abkühlen lassen (dickt noch an).

				Grießbrei

					1.	Schmetterling einsetzten. Milch, Grieß, Süße und Zimt in den Mixtopf geben. 

					2.	10 Minuten / Stufe 2 / 90 Grad aufkochen. 

					3.	Proteinvariante: 2 Minuten vor Ende der Garzeit Proteinpulver und Milch hinzugeben und 5 Sekunden / Stufe 3 vermischen. 

					4.	Grießbrei in zwei Schüsseln füllen. Mit der Blaubeersoße toppen und mit einigen Früchten garnieren.

			

		

		
			
				Statt Blaubeeren kannman Himbeeren oder einenBeeren-Mix verwenden. 
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					Gesunder Start in den Tag
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				Für 2 Portionen

				ZUTATEN

					1	Apfel (ca. 150 g)

					125 g	Ananassaft

					30 g	Walnüsse (8-10 Stück)

					opt.	2 TL Kokosöl

					Saft	von ½ Limette

					½ TL	Zimt

					175 g	Milch 

					250 g	Joghurt (1,5% )

					15 g	Kokosraspel (ca. 2 EL)

					45 g	kernige Haferflocken

					75 g	feine Haferflocken

					15 g	Leinsamen

					Süße	nach Wunsch (z.B. 2-3 	TL Agavendicksaft) 

				Proteinvariante

					30 g	Proteinpulver 

					+ 30 g	Milch zusätzlich 	(keine Süße verwenden)

			

		

		
			
				Piña-Colada Bircher-Müsli

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Äpfel schälen und vierteln. Zusammen mit dem Ananassaft, Walnüssen, Kokosöl, Limetten-saft und Zimt in den Mixtopf geben und 3 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern.

					2.	Alle restlichen Zutaten hinzufügen und 8 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen.

					3.	Sofort genießen oder in Gläser mit Deckel (für Meal-Prep) füllen. 

			

		

		
			
				Man kann auch die doppelte Menge zubereiten. Bircher Müsli hält sich3 bis 4 Tage im Kühlschrank.
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				Für 2 Portionen

				ZUTATEN

					175 g	Himbeeren (gerne TK)

					100 g	Wasser

					175 g	Milch (1,5%)

					15 g	Stärke

					35 g	zarte Haferflocken

					250 g	Magerquark oder Skyr 

					Süße nach Wunsch

				Proteinvariante 

					30 g	Proteinpulver	(z.B. Vanille) 

					+ 30 g	Milch zusätzlich	(keine Süße verwenden)

				Topping nach Wunsch 

			

		

		
			
				Himbeer Pudding-Oats

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Himbeeren, Wasser und Milch in den Mixtopf geben und 5 Sekunden / Stufe 8 pürieren. 

					2.	Stärke und Haferflocken hinzugeben. Kurz mit dem Spatel vermischen. 7,5 Minuten / Stufe 2 / 80 Grad / Linkslauf aufkochen.

					3.	10 Minuten im Mixtopf abkühlen lassen. Süße, Quark oder Skyr und optional Proteinpulver und Milch und hinzugeben und 8 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. 

					4.	In zwei Schüsseln umfüllen und mit Toppings versehen.

			

		

		
			
				Schmeckt auch ganz 

				hervorragend mit Mango.

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				11

			

		

		
			
				Für 2 Portionen

				ZUTATEN

					20	Minzblätter

					2	gefrorene Bananen 	(ca. 250 g)

					300 g	TK- Beeren 	(z.B. Himbeeren, 	Erdbeeren, Beeren-Mix)

					125g	Saft von 1 Orange und 

					1 Limette 

					50 g	Wasser

					1	Apfel

					Süße	nach Wunsch 

					opt.	2 TL Açai-Pulver

				Topping nach Wunsch 

			

		

		
			
				Sommerliche Smoothie-Bowl

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Minze waschen und trocken tupfen. Apfel schälen und vierteln. 

					2.	Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 40 Sekunden / Stufe 9 pürieren.

					3.	In zwei Schalen umfüllen und mit den gewünschten Toppings versehen. 

			

		

		
			
				Besonders im Sommer einerfrischendes Frühstück. Statt Beeren kann man auch gefrorene Mango oder Papaya nehmen. 
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				Für 2 Portionen

				ZUTATEN

					250 g	Kokosmilch

					5 EL	Chia (ca. 55 g)

					Süße	nach Wunsch

					100 g	Skyr oder Joghurt 	(1,5%)

					4-6 EL	Granola (Rezept S. 18)

					½	Papaya 

					100 g	Blaubeeren

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Kokosmilch, Chia und gewünschte Süße in den Mixtopf geben und 5 Sekunden / Stufe 3 vermi-schen. 

					2.	15 Minuten quellen lassen. Skyr hinzugeben und 6 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. Abschmecken, ob süß genug. 

					3.	Die Papaya schälen und in kleine Stücke schnei-den. Blaubeeren waschen.

					4.	Auf dem Boden der Gläser jeweils 2 bis 3 Esslöffel Granola verteilen. Danach das Obst einfüllen, Chia-Pudding darüber geben und mit Blaubeeren toppen. 

			

		

		
			
				Kokos-Chia-Pudding mit Granola & Obst
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				Das Obst in diesem Rezept ist sehr variabel.Schmeckt auch sehr gut mit Mango, Erdbeeren oder Himbeeren. 

				Man kann den Chia-Pudding sofort essen oder auchfür 2 bis 3 Tage als Meal-Prep vorbereiten.Gerne in Gläser mit Deckel (z.B. alte Marmeladengläser à 500 ml) füllen. 
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				Für 2 Gläser

				Zutaten

					1-2	Handvoll Grün 	(Babyspinat, Minze, 	Zitronenmelisse, 	Giersch, Brennnessel)

					1	Banane

					200 g	Mango oder Ananas,	in Stücken 

					Saft	von 1 Limette

					2 cm	Ingwer (gerne mehr) 

					opt.	1 TL Kokosöl

					500 g	stilles Wasser 

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Bei der Verwendung von frischem Obst 5 bis 6 Eiswürfel in den Mixtopf geben. 

					2.	Grün waschen und zusammen mit den restli-chen Zutaten in den Mixtopf geben. 1 Minute / Stufe 9 pürieren.

			

		

		
			
				Grüner Smoothie

			

		

		
			
				Ich nehme für Mango oder Papaya oft TK-Ware. Es gibt sogar spezielle Smoothie TK-Mischungen zu kaufen. Die Banane sollte möglichst dunkel sein, dann ist sie besonders süß. 

			

		

		
			
				Wie Ihr das Grün zusammenstellt,ist Euch überlassen. Wer noch nie grüneSmoothies getrunken hat, sollte erst einmalmit einer Handvoll Grün anfangen und immer weiter steigern.
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				Für 2 Portionen

				ZUTATEN

				Beerenkompott

					200 g	Beeren (frisch oder TK , 	aufgetaut) 

					Saft	einer ½ Limette

					Prise	gemahlene Vanille oder 	1 TL Vanilleextrakt 

					Süße	nach Wunsch 

					2 EL	Wasser + 1,5 TL Stärke, 	verquirlt

				Milchreis

					650 g	Milch (1,5% oder 3,5%)

					150 g	Milchreis

					Süße	nach Wunsch

					opt.	1 TL Zimt

				Proteinvariante 

					40 g	Proteinpulver 

					+ 60 g	Milch zusätzlich	(keine Süße verwenden)

			

		

		
			
				Zubereitung

				Beerenkompott

					1.	Beeren in den Mixtopf geben und 2 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. 

					2.	Limettensaft, Vanille und Süße hinzugeben. 2,5 Minuten / Stufe 1 / 90 Grad aufkochen. 

					3.	Wasser-Stärkemischung hinzufügen und 2 Minuten / Stufe 1 / 90 Grad kochen.

					4.	Umfüllen und abkühlen lassen. Dickt noch etwas an. Falls die Masse nach dem Abkühlen zu dick ist, gerne mit 1 bis 2 Esslöffel Wasser oder Saft vermischen, damit es wieder etwas flüssiger wird. 

				Milchreis

					1.	Milch, Milchreis, Süße und Zimt in den Mixtopf geben und 20 Minuten / Stufe 1 / 90 Grad / Links-lauf ohne Messbecher kochen. 

					2.	Optional: Proteinpulver und Milch hinzugeben. 5 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. 

					3.	Danach nochmals 10 Minuten / 90 Grad / Stufe 1 / Linkslauf aufkochen. Garprobe machen. Ggf. noch einige Minuten weiterkochen, bis der Milchreis weich ist.

					4.	In eine Schüssel umfüllen und etwas abkühlen lassen. Milchreis dickt noch an.

					5.	In 2 Gläser umfüllen und mit dem Beerenkompott toppen.

			

		

		
			
				Milchreis to-go mit Beerenkompott

			

		

		
			
				Im Sommer kann man statt des Kompotts reife Erdbeeren mit etwas Vanille(zucker) und 1 TL Limettensaft 5 Sekunden / Stufe 8 pürieren und hat eine erfrischende Beerensoße.
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				Für ca. 20 kleine Küchlein 

				ZUTATEN

					2	kleine Äpfel (ca. 175 g)

					220 g	Skyr oder Magerquark 

					2	Eier

					125 g	Dinkelmehl 630

					50 g	Milch

					25 g	Vanille-Proteinpulver 	(alternativ 35 g Mehl + 	2 TL Agavendicksaft	oder Honig)

					1,5 TL	Backpulver

					30 g	Mineralwasser

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Äpfel schälen und vierteln. In den Mixtopf geben und 2 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. Nach unten schieben.

					2.	Alle weiteren Zutaten hinzu geben und 20 Sekunden / Stufe 4 vermischen und 10 Minuten ruhen lassen.

					3.	Jeweils 1,5 Esslöffel des Teiges in eine Pfanne geben (wenn nötig fetten) und bei mittlerer Hitze ca. 2 bis 3 Minuten von jeder Seite ausbacken.

					4.	Mit Apfelmus, selbstgemachter Marmelade (z.B. Low-Carb Marmelade S. 21) oder Honig genießen.

			

		

		
			
				Skyr-Apfel-Küchlein

			

		

		
			
				Die Küchlein lassen sich amnächsten Tag nochmals schnell in der Mikrowelleaufwärmen und schmecken dann wie frisch.
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				Beeren-Mohn-Glück

			

		

		
			
				Rezept für 2-3 Portionen

				ZUTATEN

				Kompott

					400 g	TK-Früchte 	(z.B. Beeren-Mix) 

					½	TL Zimt

					3 TL	Stärke in 2 EL Wasser 	verrührt

					Süße	z.B. Agavendicksaft

				Skyr-Mohn

					500 g	Skyr (alternativ Mager-		quark oder Joghurt) 

					40 g	Mohn

					30 g	Milch

					Süße	z.B. Honig, 	Agavendicksaft

				Weitere Zutaten

					Selbstgemachtes	Granola (S. 18)

			

		

		
			
				Zubereitung

				Kompott

					1.	Früchte und Zimt in den Mixtopf geben und3 Minuten / Stufe 1 / 80 Grad aufkochen. 

					2.	Stärke mit Wasser verrühren und hinzugeben. Süße nach Wunsch hinzugeben. 3 Minuten / Stufe 1 / 85 Grad aufkochen. 

					3.	Umfüllen und abkühlen lassen (dickt noch etwas an).

				Skyr-Mohn-Schicht

					1.	Alle Zutaten in den Mixtopf geben 12 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. 

				Zubereitung

					1.	Jeweils 4 bis 5 Esslöffel Granola auf die Gläser verteilen. 

					2.	Die Skyr-Mohn Masse darüber geben und als letztes das Beeren-Kompott darauf verteilen.
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				Den Mohn kann man z.B.durch Haferflocken oder

				Sonnenblumenkerne ersetzten.
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				ZUTATEN

					60 g	Kokosöl

					100 g	grobe Haferflocken

					100 g	feine Haferflocken

					35 g	Leinsamen

					50 g	Sonnenblumenkerne

					35 g	gehackte Mandeln

					2 TL	Zimt

					20 g	Kakao, zuckerfrei 

					75 g	Ahornsirup 	(oder Agavendicksaft) 

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Kokosöl in den Mixtopf geben und 2,5 Minuten / Stufe 1 / 50 Grad auflösen.

					2.	Backofen auf 175 Grad O/U-Hitze vorheizen. 

					3.	Alle weiteren Zutaten hinzugeben und 35 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen.

					4.	Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und 15 bis 18 Minuten backen. Nach der Hälfte der Zeit die Zutaten einmal durchmischen.

					5.	Komplett abkühlen lassen. Hält mindestens2 bis 3 Wochen luftdicht verschlossen. 

			

		

		
			
				Schoko-Zimt-Granola

			

		

		
			
				Granola kann man z.B. mit zuckerfreien Schokodrops odergefriergetrockneten Beeren mischen.
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				Apfel-Walnuss-Porridge

			

		

		
			
				2 Portionen

				ZUTATEN

					2	kleine Äpfel (ca. 200 g)

					40 g	Walnüsse

					Saft	1 Limette

					1 TL	Zimt

					80 g	zarte Haferflocken

					300 g	Milch

					125 g	Wasser

					Süße	nach Wunsch 

				Proteinvariante

					35 g	Proteinpulver 	(z.B. Schoko-Nuss) 	+ 50 g	Wasser zusätzlich 	(keine Süße verwenden)

				 Toppings nach Wunsch

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Apfel schälen und vierteln. 

					2.	Zusammen mit den Walnüssen und dem Limet-tensaft in den Mixtopf geben: 2 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. Nach unten schieben.

					3.	Zimt, Haferflocken, Milch, Süße und Wasser hinzugeben und 8 Minuten / Stufe 1 / 90 Grad / Linkslauf aufkochen. 

					4.	Optional: 2 Minuten vor Ende das Proteinpulver und Wasser hinzugeben.

					5.	Mit gewünschten Toppings versehen. 
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				Schoko-Beeren-Traum
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				Für 2 Portionen 

				 ZUTATEN

					90 g	feine Haferflocken 

					3 TL	Kakaopulver, ungesüßt

					350 g	Milch

					150 g	Wasser

				150 g	TK-Beeren 

					(z.B. Beeren-Mix)

					20 g	Sonnenblumenkerne 	oder Leinsamen

					opt.	2 TL Nussmus

					Süße nach Wunsch 

				Proteinvariante 

					40 g	Proteinpulver 	(z.B. Schoko)

				+ 40 g Milch zusätzlich 

					(keine Süße verwenden)

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 7 Minu-ten / Stufe 1 / 90 Grad / Linkslauf aufkochen. 

					2.	Proteinvariante: Nach dem Aufkochen Pro-teinpulver und Milch hinzugeben und 25 Sekun-den / Stufe 2 / Linkslauf vermischen.

					3.	Masse 3 bis 4 Minuten ruhen lassen, dann dickt sie noch etwas an. 

					4.	Umfüllen und mit frischen Beeren toppen.

			

		

		
			
				Man kann das Frühstück auch abkühlen lassen und am nächsten Tag kalt als Meal-Prep mitnehmen.
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				Low-Carb Erdbeer-Marmelade ohne Zucker

			

		

		
			
				Für 1 Glas á 400 ml

				ZUTATEN

					300 g	Erdbeeren (TK auch 	möglich, aufgetaut)

					30 g	Chia

					3-4 TL	Agavendicksaft	oder Honig

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Erdbeeren in den Mixtopf geben und 3 Sekunden / Stufe 8 pürieren.

					2.	2,5 Minuten / Stufe 2 / 80 Grad aufkochen. 15 Minuten im Mixtopf abkühlen lassen.

					3.	Chia hinzufügen und 4 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. 

					4.	Nach 10 Minuten 3 Sekunden / Stufe 2 / Linkslauf verrühren, damit der Chia nicht klumpt.

					5.	Wer süßen möchte, kann jetzt Honig oder Agavendicksaft hinzufügen. 

					6.	In ein Glas mit Schraubverschluss umfüllenund abkühlen lassen. Hält sich 4 bis 5 Tage im Kühlschrank. 

			

		

		
			
				Je süßer die Früchte, desto wenigermuss man die Marmelade süßen.
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				Beeren-Crumble mit Haferflocken-Streuseln

			

		

		
			
				Beeren-Crumble mit Haferflocken-Streuseln

			

		

		
			
				Für 2-3 Portionen

				Form ca. 22 cm x 22 cm

				ZUTATEN

					300 g	Beeren (TK oder frisch)

					1	Apfel (ca. 120 g)

					½ TL	Zimt

				Haferflocken-Streusel

					40 g	Kokosöl

					60 g	feine Haferflocken

					15 g	Sonnenblumenkerne

					35 g	Dinkelvollkornmehl

					1 TL	Zimt

					25 g	gemahlene Haselnüsse

					20 g	gehackte Haselnüsse

					35 g	Ahornsirup 	(alternativ Honig)

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Backofen auf 190 Grad O/U-Hitze vorheizen.

					2.	Beeren in der Auflaufform verteilen. 

					3.	Apfel schälen. Zusammen mit dem Zimt in den Mixtopf geben und 1 Sekunde / Stufe 5 zerklei-nern.

					4.	Die Äpfel über den Beeren verteilen. Mixtopf nicht reinigen. 

					5.	Kokosöl in den Mixtopf geben und 1,5 Minuten / Stufe 1 / 60 Grad auflösen.

					6.	Alle übrigen Zutaten hinzugeben und 15 Sekun-den / Stufe 2 / Linkslauf vermischen. 

					7.	Haferflockenstreusel auf den Beeren verteilen. 

					8.	Ungefähr 20 Minuten auf mittlerer Schiene backen. 

			

		

		
			
				Gerne die doppelte Menge an Streuseln zubereitenund diese in einem Schälchen mitbacken.So habt Ihr für Euer Frühstück köstliches Granola. 

				Auch ein toller Nachmittagssnackmit einer Kugel selbstgemachtem Vanille-Eis.
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				Schoko-Haselnuss Chia-Pudding mit Erdbeer-Joghurt

			

		

		
			
				Zubereitung

				Chia-Pudding

					1.	Milch, Chia, Joghurt, Süße, Nussmus und Kakao in den Mixtopf geben und 7 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen.

					2.	15 bis 20 Minuten quellen lassen. Danach 4 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen.

					4.	Optional: Proteinpulver hinzugeben und 4 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. Wenn die Masse zu dick ist (die Proteinpulver binden je nach Zusammensetzung mehr oder weniger Flüssigkeit), einfach noch etwasFlüssigkeit hinzugeben.

				 Erdbeer-Joghurt

					1.	Erdbeeren waschen und vom Strunk befreien. 6 Sekunden / Stufe 5 pürieren. 

					2.	Joghurt und Süße hinzugeben und 7 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. Abschmecken ob süß genug.

				Fertigstellung

					1.	Beide Komponenten in ein Glas mit Deckel füllen, gerne noch mit Haferflocken oder gepufftem Quinoa o.ä. toppen und ein paar Beeren dazu geben. 

			

		

		
			
				Diese Kombination ist einperfektes Meal-Prep und hält sich2 bis 3 Tage im Kühlschrank. 

			

		

		
			
				Für 2-3 Portionen

				ZUTATEN

				Chia-Pudding

					230 g	Milch

					5 EL	Chia (ca. 55-60 g)

					150 g	Joghurt (1,5%)

					Süße	nach Wunsch 

					1 TL	Kakao, zuckerfrei

					opt.	1 EL Nussmus (z.B. 	Mandel- oder Cashew) 

				Proteinvariante

					30 g	Proteinpulver 	(z.B. Schoko-Nuss)

					+ 30 g	Milch zusätzlich 	(keine Süße verwenden) 

				Erdbeer-Joghurt

					150 g	Erdbeeren (TK, aufge-		taut oder frisch)

					300 g	Joghurt (1,5%)

					2 TL	Agavendicksaft 	oder Honig 
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				Für 4 Portionen

				ZUTATEN

				Bröselkruste Lachs

					12	Stängel glatte 	Petersilie, Blätter 	abzupfen 

					1	rote Zwiebel

					10 g	Olivenöl 

					2 TL	Gemüsepaste

					½ TL	Knoblauchpaste

					60 g	Panko (alternativ 	Semmelbrösel) 

					40 g	Butter, weich

					1 TL	Fischgewürz (alternativ 	½ TL Dill und Pfeffer)

					Olivenöl für die Form

				Kartoffelbrei

					1 kg	geschälte Kartoffeln 	(mehlig kochend)

					100 g	Wasser

					310 g	Milch

				1,5 TL	Gemüsepaste

					½ TL	Knoblauchpaste

					1 TL	Salz

					25 g	Butter

					Petersilie 

					opt.	Muskatnuss 

				Extra

					4	Lachsfilets á 150 g

					500 g	TK-Brokkoli, aufgetaut 

					4	Scheiben Zitrone 

			

		

		
			
				Zubereitung

				Bröselkruste Lachs

					1.	Abgezupfte Petersilie in den Mixtopf geben und 4 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. 2/3 davon für den Kartoffelbrei umfüllen. 

					2.	Zwiebel abziehen und vierteln. 4 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. Olivenöl hinzugeben und 2 Minuten / Stufe 1 / Varoma andünsten. 

					3.	Alle weiteren Zutaten hinzugeben und 12 Sekun-den / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. 

					4.	Backofen auf 200 Grad O/U-Hitze vorheizen. 

					5.	Lachs waschen und trocken tupfen. Bröselkruste darauf verteilen und festdrücken. Öl in der Auf-laufform verteilen und den Lachs hineinlegen. 

					6.	15 Minuten bei 200 Grad O/U-Hitze. Anschließ-end 5 bis 8 Minuten bei 200 Grad Umluft auf mittlerer Schiene backen (je nach Dicke und Größe der Filets). 

				Brokkoli

					1.	Aufgetauten Brokkoli mit Pfeffer und Kräuter-salz würzen. In eine Auflaufform geben und 5 bis 6 Minuten vor Garende des Lachs hinzuge-ben und erhitzen. 

				Kartoffelbrei

					1.	Schmetterling in den Mixtopf einsetzten.

					2.	Kartoffeln in walnussgroße Stücke schneiden. 

					3.	Kartoffeln, Wasser, Milch, Gemüsepaste, Knob-lauchpaste und Salz in den Mixtopf geben und 10 Minuten / Stufe 1 / 95 Grad garen. Danach 22 Minuten / Stufe 1 / 90 Grad.

					4.	Garprobe machen. Falls die Kartoffeln noch zu hart sind, einige Minuten weiter kochen. 

					5.	Butter, Petersilie und Muskatnuss hinzugeben (Schmetterling bleibt im Mixtopf). Den Kartoffel-brei 30 bis 40 Sekunden / Stufe 3 schlagen. 

			

		

		
			
				Lachs mit Bröselkruste aufPetersilien-Kartoffelbrei
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					Hauptgerichte leicht & schnell
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				Für 4 große Dinneten

				ZUTATEN

				Teig

					20 g	frische Hefe

					1 TL	Zucker

					200 g	Wasser

					50 g	Milch

					20 g	Olivenöl

					2 TL	Salz

					290 g	Dinkelmehl 630

					125 g	Roggenmehl 1150

				Belag

					½	Bund Schnittlauch 

					5	Zweige Thymian, 	Blätter abzupfen 

					5	Stiele glatte Petersilie, 	Blätter abzupfen

					½ TL	Gemüsepaste 

					½ TL	Knoblauchpaste 

					150 g	Schmand 	(oder 20% Quark)

					1	Bund Frühlingszwiebeln, 	in Ringe geschnitten

					125 g	magere Schinkenwürfel

					150 g	geriebener Käse

			

		

		
			
				Zubereitung

				Teig

					1.	Hefe, Zucker, Wasser und Milch in den Mixtopf geben und 2 Minuten / Stufe 1 / 37 Grad auflösen. 5 bis 10 Minuten ruhen lassen. 

					2.	Alle weiteren Zutaten hinzugeben und 4 Minuten / Knetstufe. 

					3.	In eine Schüssel umfüllen und und abgedeckt 1 Stunde gehen lassen. 

				Belag

					1.	Alle Kräuter in den Mixtopf geben. 4 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. Die Hälfte umfüllen und die restlichen Kräuter nach unten schieben. 

					2.	Gemüsepaste, Knoblauchpaste und Schmand hinzugeben. 7 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. Umfüllen.

				Zubereitung

					1.	Backofen auf 240 Grad O/U-Hitze vorheizen. 

					2.	Teig in vier Stücke teilen und zu ca. 1 cm dicken, ovalen Fladen formen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. 

					3.	Mit der Schmandmischung bestreichen. 

					4.	Mit Frühlingszwiebeln, Schinken und Käse belegen und ca. 12 bis 14 Minuten backen, bis die Ränder knusprig sind und langsam dunkel werden. 

					5.	Wenn die Fladen fertig sind, mit frischen Kräutern toppen. 

			

		

		
			
				Dinnete – schwäbische Pizza

			

		

		
			
				Alternativ den Teig schon morgens mit 12 gHefe ansetzen und im Kühlschrank gehen lassen. Kurz vor der Verarbeitung den Teig bei Zimmertemperatur mindestens 15 Minuten ruhen lassen. 
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				Blitzschnelle Paprika-Bulgur-Pfanne mit Rucola

			

		

		
			
				Für 3-4 Portionen (Beilage) / 2 Portionen (Hauptspeise)

				ZUTATEN

					250 g	groben Bulgur

					Wasser	gemäß Packungs-

					anweisung

					3 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste

					2	rote Zwiebeln

					3	Paprika (rot, grün, gelb)

					1 EL	Walnussöl 	(oder Olivenöl)

					½ TL	geräuchertes 

					Paprikapulver 	(alternativ: mildes)

					2 EL	glatte Petersilie, 	gehackt

					1 TL	Gemüsepaste

					1	Handvoll Rucola 

					opt.	etwas Feta

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Zwiebel abziehen und vierteln. In den Mixtopf geben und 3 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. Umfüllen. 

					2.	Bulgur in einem Sieb gut durchwaschen. Kurz abtropfen lassen.

					3.	In den Mixtopf geben. Wasser, Gemüse- und Knoblauchpaste hinzugeben und 13 Minuten / 100 Grad / Sanftrührstufe garen. Nach ca. 7 Minuten (sobald es anfängt zu kochen) auf 90 Grad herunterstellen.

					4.	Während der Bulgur im Mixtopf gart, Paprika waschen und in kleine Stücke schneiden. 

					5.	Walnussöl in der Pfanne erhitzen und Paprika und Zwiebel hinzugeben. Kurz scharf anbraten.

					6.	Geräuchertes Paprikapulver und einen Teelöffel Gemüsepaste hinzugeben. Gemüse sollte noch bissfest sein, nicht durchgebraten. 

					7.	Fertig gegarten Bulgur hinzugeben und kurz mit anbraten. Mit Salz abschmecken. 

					8.	Rucola in kleine Stücke zupfen und mit der Petersilie untermischen. Wer mag, gibt noch ein wenig Feta vor dem Servieren auf das Gericht. 

			

		

		
			
				Das Gericht kann auch mit übrig gebliebenem Reis oder Couscous zubereitet werden. 
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				Scharfes Linsen-Kichererbsen-Curry mit Reis

			

		

		
			
				Für 4-5 Portionen

				ZUTATEN

				Curry

					½	Bund glatte Petersilie 	oder Koriander

					30 g	Ingwer

					2	Zwiebeln

					opt.	1-2 rote Chilis

					15 g	Olivenöl

					250 g	Milch

					1,5 TL	Mehl

					200 g	passierte Tomaten

					2,5 TL	Gemüsepaste

					550 g	Kokosmilch

					3 TL	Curry-Pulver

					½ TL	Kurkuma-Pulver

				265 g	abgetropfte Kicher-

					erbsen aus der Dose 

					250 g	rote Linsen 

					Salz 

				 300 g	Reis als Beilage

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Reis nach Packungsanleitung im Topf oder Reis-kocher zubereiten. 

					2.	Kräuter waschen und trocken tupfen. 3 Sekun-den / Stufe 7 zerkleinern. Umfüllen. Mixtopf nicht reinigen. 

					3.	Ingwer schälen, halbieren und im Mixtopf 2 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. 

					4.	Zwiebeln abziehen, vierteln. Chilischoten, falls verwendet, halbieren. Hinzugeben und 5 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. 

					5.	Olivenöl hinzugeben und 1,5 Minuten / Stufe 1 / Varoma andünsten. 

					6.	Milch, Mehl, passierte Tomaten und Gemüsepas-te hinzugeben und 4 Minuten / 95 Grad / Stufe 1 aufkochen. 10 Sekunden / Stufe 7 pürieren. 

					7.	Kokosmilch, Curry, Kurkuma hinzugeben, kurz auf Stufe 3 vermischen. 

					8.	Linsen in einem Sieb gut abspülen, abtropfen lassen und hinzugeben. 10 Minuten / Stufe 1 / 95 Grad/ Linkslauf kochen. 

					9.	Kichererbsen hinzugeben und 5 Minuten / Stufe 1 / 95 Grad / Linkslauf weiter kochen. 

					10.	Mit Salz abschmecken. Petersilie hinzugeben und nochmals 3 Minuten / Stufe 1 / 90 Grad / Linkslauf verrühren. 

					11.	Reis zusammen mit dem Curry auf dem Teller anrichten und mit etwas zusätzlicher Petersilie garnieren. 

			

		

		
			
				Wer die scharfe Version wählt,sollte unbedingt den erfrischenden, kalten Gurkensalat (S. 60) dazu essen. 
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				Bulgursalat türkischer Art & Grilllachs

			

		

		
			
				Für 6 Portionen Salat 

				ZUTATEN

				Bulgursalat

					1	Bund glatte Petersilie

					3	Stängel Minze 	(ca.15 Blätter)

					Wasser	gemäß	Packungsanweisung

					2 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste

					25 g Tomatenmark

					50 g	Ajvar, scharf oder mild 

					25 g	Olivenöl

					300 g feiner Bulgur

					1	rote und gelbe Paprika

					3	große Frühlings-

					zwiebeln

					15	Cherrytomaten

					Saft	einer ½ Limette

					1 TL	Weißweinessig 

					Salz 

				Lachs

					4	Lachsfilets á x 150 g

					Kräutersalz und Pfeffer

					Kräuterbutter

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Petersilie und Minze waschen und trocken tupfen. Blätter abzupfen, in den Mixtopf geben und 4 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. Umfüllen. Mixtopf nicht reinigen. 

					2.	Wasser, Gemüse- und Knoblauchpaste, Tomaten-mark und Ajvar in den Mixtopf geben und 6 Minuten / Stufe 2 / 95 Grad erhitzen.

					3.	Olivenöl und Bulgur hinzugeben. 30 Sekunden / Stufe 2 / Linkslauf vermischen. Danach 1,5 Minuten / Sanftrührstufe.

					4.	In eine große Schüssel umfüllen und 15 Minuten quellen lassen. Während dieser Zeit 2 bis 3 Mal umrühren, damit der Bulgur nicht verklumpt. 

					5.	Paprika waschen und in kleine Stücke schnei-den, Frühlingszwiebel in feine Ringe. Cherryto-maten halbieren oder vierteln. 

					6.	Alle Zutaten hinzugeben und gut verrühren. Mit Limettensaft, Essig und Salz abschmecken. 

					7.	Lachs von jeder Seite scharf 3 bis 4 Minuten in der Pfanne / Grill anbraten und mit Kräutersalz und Pfeffer würzen. Sofort mit etwas Kräuter-butter servieren. 

			

		

		
			
				Ich bereite immer etwas mehrBulgursalat zu (6 Portionen). Den Rest kannman am nächsten Tag als Meal-Prepmit zur Arbeit nehmen. 
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				Paprika-Mozzarella-Hähnchen mit Gurkensalat und Fladenbrot

			

		

		
			
				Für 4 Portionen 

				ZUTATEN

				Soße

					1	rote Zwiebel

					1	Karotte

					1 ½	rote Paprika

					15 g	Olivenöl

					25 g	Tomatenmark

					1	Dose gehackte 	Tomaten (400 g)

					350 g	passierte Tomaten

					2,5 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste

					75 g	Wasser

					50 g	Ajvar, scharf	(siehe Rezept S. 86) 

					2 TL	italienische Kräuter (TK)

					20 g	Frischkäse

					Salz

					opt.	15 g Zucker 

				Extra

					4	Hähnchenbrustfilets

					250 g	Mozzarella (2 Kugeln) 

					Kräutersalz 

					Gurkensalat S. 60. 

			

		

		
			
				Zubereitung

				Soße

					1.	Zwiebel abziehen und vierteln. Karotte und Paprika waschen und in Stücke schneiden. Alles 6 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. 

					2.	Olivenöl und Tomatenmark hinzugeben und 2,5 Minuten / Stufe 2 / Varoma andünsten. 

					3.	Gehackte und passierte Tomaten, Gemüse- und Knoblauchpaste, Wasser, Ajvar und ggf. Zucker hinzugeben und 8 Minuten / Stufe 2 / 90 Grad kochen. Danach 45 Sekunden / Stufe 8 pürieren. 

					4.	Kräuter und Frischkäse hinzufügen und 25 Sekunden / Stufe 3 vermischen. 

					5.	Mit Salz abschmecken. 

				Hähnchen

					1.	Hähnchen scharf von jeder Seite 3 bis 4 Minuten anbraten, bis es fast gar ist. Mit Kräutersalz würzen.

					2.	Die Hälfte der Soße in eine Auflaufform schüt-ten. Den Rest abgedeckt im Mixtopf belassen. 

					3.	Die Hähnchenbrüste in die Auflaufform legen. Mozzarella in dicke Scheiben schneiden und darüber verteilen. Mit etwas Kräutersalz würzen. 

					4.	Im vorgeheizten Backofen ca. 10 Minuten bei 220 Grad O/U-Hitze (Grillfunktion nur 6 bis 7 Minuten) auf oberster Stufe gratinieren. 

			

		

		
			
				Meist bleibt von der Soße etwas übrig.Diese kann man am nächsten Tag mit Reisoder Nudeln verwenden. 
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				Süßkartoffel-Ingwer-Süppchen mit Kokosmilch und Garnelen

			

		

		
			
				Für 3-4 Portionen (Vorspeise)

				ZUTATEN

				Suppe

					1	Süßkartoffel (ca. 300 g)

					2	Karotten (ca. 200 g)

					2 cm	Ingwer 	(gerne auch mehr)

					50 g	Orangensaft

					450 g	Wasser

					200 g	Kokosmilch

					2,5 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste

					1,5 TL	Currypulver	(mild oder scharf)

					Salz

				Garnelenspieße

					200 g	Garnelen, ohne Schale 	und Darm

					2 EL	Olivenöl

					1 TL	Currypulver	(mild oder scharf)

					Spieße 

			

		

		
			
				Zubereitung

				Suppe

					1.	Süßkartoffel, Karotten und Ingwer schälen. In grobe Stücke schneiden. 6 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. 

					2.	Alle restlichen Zutaten hinzugeben und 12 Minu-ten / Stufe 1 / 90 Grad aufkochen.

					3.	40 Sekunden / Stufe 8 pürieren. 

					4.	Mit Salz abschmecken. 

				Garnelenspieße

					1.	Garnelen mit Olivenöl und Currypulver marinie-ren. 

					2.	Auf einen Holzspieß aufspießen und kurz scharf anbraten.

					3.	Zusammen mit der Suppe reichen.

			

		

		
			
				Wir essen dazu sehr gernedas No Knead Dinkel-Baguettevon S. 64. 

				Statt Süßkartoffeln kann man z.B.auch Hokkaido-Kürbis nehmen.
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				Blitzschnelle Feierabend-Tomatensoße

			

		

		
			
				Für ca. 6-8 Portionen 

				ZUTATEN

					1	Zwiebel

					2	kleine Karotten 	(ca. 125 g)

					15 g	Olivenöl

					45 g	Tomatenmark

					2,5 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste

					2	Dosen gehackte

					Tomaten (800 g)

					100 g	Wasser

					2 TL	Zucker

					15	Blätter Basilikum

					6-8	Stiele glatte Petersilie 	(alternativ 2 TL 	TK-Petersilie)

					10-15 g	Frischkäse 

					Salz

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Zwiebel abziehen und vierteln. Karotten schälen und in grobe Stücke schneiden. 5 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. 

					2.	Olivenöl und Tomatenmark hinzugeben und 2 Minuten / Stufe 1 / Varoma andünsten. 

					3.	Gemüse- und Knoblauchpaste, Tomaten, Wasser und Zucker hinzugeben und 13 Minuten / Stufe 2 / 95 Grad aufkochen. 

					4.	Basilikum, Petersilie und Frischkäse hinzuge-ben und 35 Sekunden / Stufe 7 pürieren. 

					5.	Mit Salz abschmecken. 

			

		

		
			
				Die Soße kann man mit Nudeln, Gnocchi, Reis oder gebratenem Gemüse essen.Sie kann 3 bis 4 Tage im Kühlschrank aufbewahrt werden.
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				Lauwarmes Rosenkohl-Süßkartoffel-Grillgemüse mit Wildreis

			

		

		
			
				Für 4 Portionen (Beilage) / 2 Portionen (Hauptgericht)

				ZUTATEN

					500 g	Rosenkohl

					1	große Süßkartoffel 	(ca. 350 g)

					5	Zweige Thymian, 	Blätter abgezupft

					3 TL	getrockneter Oregano

					½ TL	grobes Meersalz

					Olivenöl

					1	Zwiebel

					75 g	magerer Katenschinken

					10 g	Olivenöl

					150 g	Wildreismischung 	(oder anderer Reis)

					Salz und Pfeffer

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Backofen auf 200 Grad O/U-Hitze vorheizen.

					2.	In einer Auflaufform 2 bis 3 Esslöfel Olivenöl verteilen.

					3.	Rosenkohl putzen und die äußeren Blätter entfernen. Halbieren und in der Auflaufform verteilen.

					4.	Süßkartoffel schälen, in kleine Würfel schneiden und in die Auflaufform geben.

					5.	Kräuter und Meersalz darüber verteilen. 

					6.	Ca. 25 Minuten im Backofen rösten. Nach der Hälfte der Zeit einmal durchmischen. 

					7.	Zwiebel abziehen und vierteln. In den Mixtopf geben und 3 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. 

					8.	Olivenöl und Katenschinken hinzugeben und 3,5 Minuten / Stufe 1 / Varoma / Linkslauf an-dünsten. In eine Schüssel umfüllen.

					9.	Reis in den Mixtopf geben und Wasser gemäß Packungsanleitung hinzufügen. Reisfunktion einstellen (andernfalls nach Anleitung im Topf oder Reiskocher zubereiten).

					10.	Wenn das Gemüse gar ist, mit dem Reis und der Zwiebel-Schinken Mischung vermischen. 

					11.	Mit Salz und Pfeffer abschmecken und lauwarm genießen. 

			

		

		
			
				Der Salat schmeckt auch kalt.

				Die Reste können am nächsten Tag mit zur Arbeit genommen werden. 

				Man kann auch andere Gemüsearten verwendenz.B. Spargel, Kürbis oder Kartoffeln.
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				Feurige Mais-Käse-Fritters

			

		

		
			
				Für 10 Gemüse-Fritters 

				ZUTATEN

				Fritters

					½	Bund Schnittlauch

					(oder 3-4 TL TK-Ware) 

					2	Karotten (ca. 175 g)

					1	Zwiebel

					opt.	1 rote Chili 

					15 g	Olivenöl 

					1	Dose Mais 

					(Abtrofgewicht 285 g)

					2,5 TL	Gemüsepaste

					½ TL	Knoblauchpaste

					2	Eier

					75 g	geriebener Käse 

					(z.B. Mozzarella)

					1 TL	Backpulver

					130 g	Dinkelmehl 630

					½ TL	geräuchertes Paprika-	pulver (oder mildes)

					Salz

					Zum Ausbacken: 	Olivenöl oder Kokosöl 

				Kräuter-Dipp

					½	Bund Schnittlauch

					275 g	Joghurt griechischer 	Art (2%)

					1 TL	Knoblauchpaste

					2 TL	Gemüsepaste

					etwas Kräutersalz

			

		

		
			
				Zubereitung

				Fritters

					1.	Mais in einem Sieb abtropfen lassen. 

					2.	Bund Schnittlauch waschen und trocken tupfen. Einmal in der Mitte durchschneiden und in den Mixtopf geben. 4 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. Die Hälfte für das Dressing entnehmen. 

					3.	Karotten schälen. Zwiebel abziehen. In grobe Stücke schneiden und in den Mixtopf geben.

					4.	Chili aufschneiden und ggf. Kerne entfernen. Ebenfalls hinzugeben. 5 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. 

					5.	Olivenöl hinzugeben und 1,5 Minuten / Stufe 1 / Varoma andünsten. 

					6.	Mais, Gemüse- und Knoblauchpaste, Eier, Käse hinzugeben und 6 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen.

					7.	Backpulver, Salz, Mehl und Paprikapulver hinzugeben und 4 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. 

					8.	Kurz ruhen lassen. 

					9.	Etwas Olivenöl oder Kokosöl in eine Pfanneerhitzen. Immer 2 Teelöffel der Masse für 1 Fritter verwenden. 

					10.	Auf mittlerer Stufe ca. 2 bis 3 Minuten von jeder Seite anbraten. 

				Kräuter-Dipp

					1.	Alle Zutaten für das Dressing in den Mixtopf geben und 5 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. 
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				Für 16 Empanadas

				ZUTATEN

				Teig

					250 g	Wasser

					15 g	frische Hefe

					1,5 TL	Gemüsepaste

					½ TL	Knoblauchpaste

					50 g	Olivenöl

					525 g Weizenmehl 550

					1,5 TL	Salz

				Füllung

					3	rote Zwiebeln (150 g)

					200 g	Tomaten

					1	rote Paprika (200 g)

					1	grüne Paprika (175 g)

					½	Bund glatte Petersilie 

					15 g	Olivenöl

					1 TL	Zucker

					2,5 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste

					Salz, Pfeffer

					350 g	Thunfisch (2 Dosen)

					1	Ei zum bestreichen

			

		

		
			
				Empanadas mit Thunfisch

			

		

		
			
				Zubereitung

				Teig

					1.	Wasser und frische Hefe in den Mixtopf geben und 1,5 Minuten / 37 Grad / Stufe 2 auflösen. 

					2.	Die restlichen Zutaten hinzugeben und 3,5 Minuten / Knetstufe. 

					3.	Ca. 60 Minuten in einer Schüssel abgedeckt gehen lassen.

				Füllung

					1.	Petersilie waschen und trocken tupfen. Blätter in den Mixtopf geben und 4 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. 

					2.	Zwiebel abziehen und vierteln. Tomaten wasch-en und vierteln. Paprika waschen und in grobe Stücke schneiden. Alles in den Mixtopf geben und 5 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. 

					3.	Olivenöl, Zucker, Knoblauchpaste und Gemüse-paste hinzugeben und 17 Minuten / Stufe 1 / Varoma andünsten. 

					4.	In eine Schüssel umfüllen und abkühlen lassen.

					5.	Das Öl des Thunfischs kurz abtropfen lassen und mit der abgekühlten Gemüsefüllung vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

				Zubereitung

					1.	Teig in 16 Stücke teilen und jedes Stück rund ausrollen (Durchmesser ca. 15 cm).

					2.	Jeweils 1,5 Esslöffel Füllung auf den Teig geben, zusammenklappen, an den Rändern fest drück-en und mit der Gabel den Rand gut eindrücken. 

					3.	2 bis 3 Mal mit der Gabel in die Teigtaschen stechen, damit während des Backens Luftentweichen kann. 

					4.	Ei verquirlen und die Empanadas damit einstreichen.

					5.	Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad O/U-Hitze auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten backen,bis diese goldbraun sind.

			

		

		
			
				Die Empanadas können warm oder kalt gegessen werden. 
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				Knusprige Ofenkartoffeln mit Kräuterdipp

			

		

		
			
				Für 4 Portionen

				ZUTATEN

				Kartoffeln

					1 kg	kleine Kartoffeln 	(z.B. Drillinge)

					1-2	Handvoll frische 	Kräuter (Rosmarin, 	Thymian, glatte 	Petersilie)

					5 EL	Olivenöl 

					1	EL grobes Meersalz

					Olivenöl für das 	Backblech 

					opt.	½ TL geräuchertes 	Paprikapulver 

				Kräuterdipp

					75 g	Crème fraîche oder 	Schmand 

					200 g	Magerquark oder 	20% Quark 

					2 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste

					1	Spritzer Zitronensaft

			

		

		
			
				Zubereitung

				Kartoffeln

					1.	Backofen auf 210 Grad O/U-Hitze vorheizen. 

					2.	Kräuter vom Stiel abzupfen und in den Mixtopf geben. 12 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. 

					3.	Kartoffeln gut säubern und trocknen.

					4.	Halbieren und in einer großen Schüssel mit dem Olivenöl, Salz, (optional Paprikapulver) und der Hälfte der Kräuter aus dem Mixtopf vermischen. 

					5.	Blech mit Olivenöl einstreichen und die Kartof-feln darauf verteilen.

					6.	Ungefähr 30 bis 40 Minuten auf mittlererSchiene backen, je nach Größe. Nach der Hälfte der Zeit einmal durchmischen. 

				Kräuterdipp

					1.	Zu den restlichen, bereits gehackten Kräutern alle Zutaten für den Dipp hinzugeben und15 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. 

					2.	Mit den Ofenkartoffeln servieren. 
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				Ofenkartoffeln kann manauch mit Tzaziki (S. 81)oder Avocado-Cashew Dipp(S. 79) essen. 
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				Nuggets mit Erbsenpüree & Petersilien-Limetten-Aioli 

			

		

		
			
				Für 3-4 Portionen

				ZUTATEN

				Petersilien-Limetten-Aioli

					6-8	Stängel glatte Petersilie

					75 g	Milch

					200 g	Sonnenblumenöl

					1 TL	Senf

					½ - 1 TL	Knoblauchpaste 

					Saft	½ Limette

				Nuggets in Parmesan-Panko Mantel

					60 g	Parmesan

					65 g	Panko

					Salz

					½ TL	Paprikapulver	(mild oder scharf)

					600 g	Hähnchenbrustfilet

					50 g	Olivenöl 

				Erbsen-Kartoffelpüree

					300 g	Kartoffeln (geschält)

					500 g	TK-Erbsen 

					125 g	Milch

					75 g	Wasser

					3 TL	Gemüsepaste

					½ TL	Knoblauchpaste

					25 g	Butter

					Salz und Pfeffer

			

		

		
			
				Zubereitung

				Petersilien-Limetten Aioli

					1.	Blätter der Petersilie abzupfen und in den Mixtopf geben. 7 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. Umfüllen.

					2.	Sonnenblumenöl in einem Gefäß abwiegen.

					3.	Milch in den Mixtopf geben und 35 Sekunden / Stufe 3 / 37 Grad erwärmen. 

					4.	1 Minute / Stufe 5 / 37 Grad einstellen. Messbe-cher mit etwas Freiraum aufsetzen und langsam das Sonnenblumenöl über den Mixtopfdeckel einlaufen lassen, damit es emulgiert.

					5.	Knoblauchpaste, Senf, Limettensaft und Petersilie hinzugeben und nochmals einige Sekunden auf Stufe 5 weiterschlagen, bis die Aioli die richtige Konsistenz erreicht hat. Umfüllen. Mixtopf reinigen.

				Nuggets in Parmesan-Panko Mantel

					1.	Parmesan in Stücken in den Mixtopf geben und 7 Sekunden / Stufe 9 zerkleinern. 

					2.	Panko, Salz und Paprikapulver hinzugeben und 5 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. Umfüllen. 

					3.	Hähnchenbrust in Stücke schneiden und mit dem Olivenöl vermischen. Diese in der Parme-san-Panko-Mischung einzeln gut wälzen und Panade schön festdrücken.

					4.	In der vorgeheizten Heißluftfritteuse 8-10 Mi-nuten bei 200 Grad frittieren. Alternativ ca. 15 Minuten (je nach Größe der Stücke auch länger) auf mittlerer Schiene bei 200 Grad O/U-Hitze im vorgeheizten Backofen garen. 

				Erbsen-Kartoffelpüree

					1.	Kartoffeln in grobe Stücke schneiden und 1 Sekunde / Stufe 6 zerkleinern. 

					2.	Alle restlichen Zutaten (bis auf die Butter)hinzugeben und 25 bis 30 Minuten / Stufe 1 / 90 Grad kochen. 

					3.	Nach der Garzeit die Butter hinzugeben und 30 bis 35 Sekunden / Stufe 5 pürieren. 

					4.	Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

			

		

		
			
				Anstatt des Erbsenpüreeskann man auch denPetersilien-Kartoffelbrei(S. 26) zubereiten. 
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				Orientalischer Couscous-Salatmit gebratenem Halloumi

			

		

		
			
				Für 3-4 Portionen

				ZUTATEN

					½	Bund Koriander 	(oder glatte Petersilie)

					300 g	Couscous

					Wasser (gemäß 	Packungsanweisung)

					3 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste

					2	rote Zwiebeln

					Saft von 1 Limette

					20 g	Orangensaft

					30 g	Walnuss- oder Olivenöl

					1,5 EL	Apfelessig

					½ Granatapfel 	(davon die Kerne)	265 g	abgetropfte Kicher-	erbsen aus der Dose

					1	rote Paprika

					½	Salatgurke

					15	Walnüsse

					Salz und Pfeffer

					2	Halloumi (ca. 450 g)

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Koriander waschen und trocken tupfen. 3 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. Umfüllen. Mixtopf nicht reinigen.

					2.	Gemüsepaste, Knoblauchpaste und Wasser in den Mixtopf geben und 5 Minuten / Stufe 2 / 80 Grad aufkochen. 

					3.	Couscous hinzugeben und 1,5 Minuten / Sanftrührstufe vermischen.

					4.	In eine große Schüssel umfüllen und abkühlen lassen. Ab und zu umrühren, damit der Couscous nicht verklumpt.

					5.	Für das Dressing die Zwiebel schälen und vier-teln. Zusammen mit dem Limettensaft, Oran-gensaft, Öl und dem Apfelessig in den Mixtopf geben und 4 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. Zum abgekühlten Couscous hinzufügen. 

					6.	Kichererbsen abgießen und gut abspülen.Mit Granatapfelkernen und Koriander zumSalat geben.

					7.	Paprika und Gurke waschen und in kleineStücke schneiden. Walnüsse klein hacken und alles gut mit dem Salat vermischen.

					8.	Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

					9.	Halloumi in Scheiben schneiden und ca. 1 Minu-te von jeder Seite anbraten und zusammen mit dem Couscous-Salat anrichten.
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					Leckere Salate ohnegroßen Aufwand
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				Bunter Kichererbsen-Salat zum Grillen

			

		

		
			
				Für 4 Portionen (Beilage) 

				Zutaten

				Salat

					1	Glas Kichererbsen 	(Abtropfgewicht 400 g)

					1	rote Paprika

					1	Salatgurke

					15	Cherrytomaten

					opt.	Handvoll Sprossen 	oder Kresse

				Dressing

					½	Bund glatte Petersilie 

					2	rote Zwiebeln

					Saft	von 1 Limette

					70 g	Orangensaft

					50 g	Olivenöl

					3	EL Apfelessig

					2,5 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste 

					Salz

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Kichererbsen abtropfen lassen, mit Wasser gut abspülen und in eine Schüssel umfüllen.

					2.	Paprika und Gurke waschen und in kleine Stücke schneiden.

					3.	Cherrytomaten waschen und halbieren. 

					4.	Alles Gemüse mit den Sprossen in der Schüssel vermengen.

					5.	Petersilie waschen und trocknen. 3 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. 

					6.	Zwiebeln abziehen und vierteln. Alle restlichen Zutaten des Dressings in den Mixtopf geben und 5 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. 

					7.	Zum Salat geben und gut vermischen. 
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				Griechischer Quinoa-Salat

			

		

		
			
				Für 4 Personen

				ZUTATEN

				Quinoa

					400 g	Wasser

					½ TL	Knoblauchpaste

					2 TL	Gemüsepaste

					200 g	Quinoa, weiß

				Dressing

					10	Stiele glatte Petersilie 	(oder 3 TL TK)

					20 g	Zitronensaft

					2 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste

					2 TL	Senf, mittelscharf

					30 g	Olivenöl

					10-15 g	Weißweinessig 

				Salat

					2	kleine rote Zwiebeln

					1	Salatgurke

					1	gelbe Paprika

					1	rote Paprika

					20	Cherrytomaten 

					1	Feta (150 g)

					opt.	Oliven

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Wasser, Knoblauch- und Gemüsepaste in den Mixtopf geben und 3,5 Minuten / Stufe 1 / 100 Grad aufkochen.

					2.	Quinoa gut abspülen und abtropfen lassen. In den Mixtopf geben und 4 Minuten / Stufe 1 / Linkslauf / 95 Grad kochen. Dann 10 Minuten / Stufe 1 / Linkslauf / 90 Grad.

					3.	Umfüllen, etwas quellen und abkühlen lassen. Mixtopf reinigen. 

					4.	Blätter der Petersilie abzupfen. 4 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. Alle weiteren Zutaten des Dressings hinzugeben und 5 Sekunden / Stufe 3 vermischen. Zum Salat geben. 

					5.	Zwiebel abziehen und vierteln. 4 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. Unter den Salat mischen. 

					6.	Gemüse waschen und in kleine Stücke schnei-den. Zum Salat geben.

					7.	Feta in den Salat bröseln. Wer mag, kann Oliven hinzugeben. 

					8.	Alles gut vermischen. 

			

		

		
			
				Den gut gewürzten, eingelegten Feta (S. 77) für dieses Rezept benutzen.

				Wir essen dazu am liebsten das

				selbstgemachte Vollkorn-Fladenbrot (S. 70) mit Tzatziki (S. 81).
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				Lauwarmer Spargel-Erdbeersalat mit Basilikum-Minz-Pesto

			

		

		
			
				Für 4 Portionen (Vorspeise)

				ZUTATEN

				Pesto

					50 g	Parmesan 

					2	Handvoll Basilikum

					20	Minzblätter

					50 g	Cashewkerne

					60 g	Olivenöl

					1 TL	Gemüsepaste

				Spargel-Erdbeer-Salat

					750 g	grüner Spargel, gekocht 

					Kräutersalz

					Olivenöl

					400 g	Erdbeeren

					2	Frühlingszwiebeln

					20	Walnüsse

					150 g	Feta 

					weißer Balsamico 

					Olivenöl oder Walnussöl

			

		

		
			
				Zubereitung

				Pesto

					1.	Parmesan in walnussgroßen Stücken in den Mixtopf geben und 5 Sekunden / Stufe 9 zerklei-nern. 

					2.	Basilikum, Minze und Cashewkerne hinzugeben und 6 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern.

					3.	Olivenöl und Gemüsepaste hinzugeben und5 Sekunden / Stufe 4 vermischen. Umfüllen und Mixtopf reinigen.

				Spargel-Erdbeer-Salat

					1.	Erdbeeren waschen, vom Strunk befreien und vierteln.

					2.	Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. 

					3.	Walnüsse 1 Sekunde / Stufe 5 zerkleinern. 

					4.	Spargel 2 bis 3 Minuten mit etwas Olivenöl und Kräutersalz anbraten. 

					5.	Auf 4 Teller verteilen. Erdbeeren, Walnüsse und Frühlingszwiebel darüber verteilen. 

					6.	Mit Olivenöl und etwas weißem Balsamico be-sprenkeln. 

					7.	Feta darüber bröseln und das Pesto auf dem Salat verteilen. 

			

		

		
			
				Ich reiche dazu gerne frischesBaguette (S. 64), damit wird auchder Rest des Pestos gedippt. 
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				Lieblings-Gurkensalat

			

		

		
			
				Für 4 Portionen (Beilage)

				ZUTATEN

					150 g	Joghurt 	(1,5% oder 3,5%) 

					80 g	Frischkäse (Doppelrahm-	stufe oder 10% Joghurt)

					2 TL	Gemüsepaste

					½ TL	Knoblauchpaste

					2-3 TL	Dill (TK)

					2	Salatgurken 

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Joghurt, Frischkäse, Gemüse- und Knob-lauchpaste, Dill in den Mixtopf geben und 6 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen.

					2.	Gurken schälen und in Scheiben schneidenoder raspeln. Dressing hinzugeben und gutvermischen. Sofort servieren. 

			

		

		
			
				Besonders zu sehr scharfen Gerichten mögen wir diesen kühlen underfrischenden Gurkensalat. 
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				Paella-Reissalat

			

		

		
			
				Für 2-3 Portionen 

				ZUTATEN

					200 g	Langkornreis

					3 EL	passierte Tomaten

					1 TL	Gemüsepaste

					10	Stängel Petersilie

					1	Zwiebel

					15 g	Olivenöl

					1,5 TL	Senf

					5-10 g	Essig

					1 TL	Gemüsepaste

					1	rote Paprika

					100 g	Erbsen, gekocht

					1	Dose Thunfisch in 	Olivenöl (185 g)

					10	Cherrytomaten

					Salz 

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Reis zusammen mit passierten Tomaten und Gemüsepaste kochen (Reisfunktion Thermomix®, Topf oder Reiskocher). Wichtig ist, dass die pas-sierten Tomaten mitgekocht werden, damit man die typische Safran-Farbe des Reises erhält.Reis abkühlen lassen.

					2.	Die Blätter der Petersilie abzupfen und 4 Se-kunden / Stufe 7 zerkleinern. Zwiebel abziehen und vierteln. Zusammen mit dem Olivenöl, Senf, Essig und Gemüsepaste hinzugeben und 4 Se-kunden / Stufe 5 zerkleinern. Zum abgekühlten Reis geben und gut durchmischen. 

					3.	Paprika waschen und in kleine Stücke schnei-den. Cherrytomaten vierteln. 

					4.	Zusammen mit den Erbsen und dem Thunfisch mit Öl unter den Salat mischen. 

					5.	Mit Salz abschmecken. 
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				Italian Dressing & Erdnuss-Dressing

			

		

		
			
				Für jeweils 4-6 Portionen Salat

				ZUTATEN

				Italian Dressing

					10	Blätter Basilikum

					5	Stiele glatte Petersilie 

					5	Stängel Thymian

					1	Stängel Rosmarin

					2,5 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste

					15 g	Zucker

					20 g	Senf, mittelscharf

					100 g	Wasser

					65 g	Essig

					120 g	Öl (z.B. Olive, 	Sonnenblume, Raps)

					Salz und Pfeffer

				Erdnuss-Dressing 

					75 g	Erdnussmus

					2 TL	Gemüsepaste

					½	TL Knoblauchpaste

					25 g	Sojasoße

					20 g	Agavendicksaft

					15 g	Olivenöl

					Salz

			

		

		
			
				Zubereitung

				Italian Dressing

					1.	Kräuter vom Stiel abzupfen und Blätter in den Mixtopf geben. 10 Sekunden / Stufe 7 zerklei-nern. 

					2.	Öl in einem Glas abwiegen. 

					3.	Alle Zutaten bis auf das Öl in den Mixtopf geben und 4 Sekunden / Stufe 4 vermischen. 

					4.	45 Sekunden / Stufe 5 einstellen, zwischen Mix-topfdeckel und Messbecher etwas Luft lassen und das Öl langsam über den Mixtopfdeckel einlaufen lassen. 

					5.	Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

				Erdnuss-Dressing 

					1.	Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 10 Sekun-den / Stufe 5 vermischen.

					2.	Mit Salz abschmecken. 

				Haltbarkeit ca. 1 Woche. Vor Gebrauch schütteln. 
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				10-Minuten Pesto-Nudelsalat

			

		

		
			
				Für 4-6 Portionen 

				ZUTATEN

					½	Bund glatte Petersilie

					15	Blätter Basilikum

					1	große rote Zwiebel 	(ca. 110 g)

					50 g	Olivenöl

					15 g	Weißweinessig

					2 TL	Gemüsepaste

					½ TL	Knoblauchpaste

					125 g	grünes Pesto 	(S. 82) oder gekauftes 

					250 g	Mini-Mozzarella

					20	Cherrytomaten

					60 g	Rucola

					500 g	Nudeln, gekocht und 	abgekühlt

					Salz und Pfeffer

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Petersilie waschen und trocknen. Zusammen mit dem Basilikum in den Mixtopf geben und5 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. 

					2.	Zwiebeln abziehen und vierteln. 

					3.	Zusammen mit dem Olivenöl, Essig, Gemüse- und Knoblauchpaste im Mixtopf 5 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. 

					4.	Alles mit den abgekühlten Nudeln und dem grünen Pesto vermischen. 

					5.	Abgetropften Mini-Mozzarella hinzugeben. 

					6.	Cherrytomaten waschen, halbieren und unter-mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

					7.	Kurz vor dem Verzehr den Rucola untermischen. 

			

		

		
			
				Die Reste sind perfekt alsMeal-Prep für die Arbeit. 
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				No Knead Dinkel-Baguette

			

		

		
			
				Für 2 große Baguettes

				ZUTATEN

					500 g	Buttermilch

					1 TL	Zucker

					15 g	Hefe

					300 g	Dinkelmehl 630

					175 g	Weizenmehl 550

					1,5 TL	Salz

					30 g	Olivenöl

				Extra: Baguetteblech

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Buttermilch, Zucker und Hefe in den Mixtopf geben und 2 Minuten / Stufe 1 / 37 Grad auflösen. 10 Minuten ruhen lassen. 

					2.	Mehle in einer separaten Schüssel abwiegen und mit dem Salz mischen (Schüssel z.B. auf den Mixtopf stellen und abwiegen). Olivenöl hinzugeben. 

					3.	Das Buttermilch-Hefe-Gemisch zum Mehl hin-zugeben und mit der Gabel gut verrühren. 

					4.	Teig ca. 2 Stunden gehen lassen.

					5.	Eine feuerfeste Schale mit Wasser auf den Boden des Backofens stellen. Backofen auf 240 Grad O/U-Hitze vorheizen. 

					6.	Baguetteblech einfetten oder mit Backpapier auslegen. Teig mit einem großen Löffel oder einer Teigkarte abstechen und direkt in die Mulde des Baguetteblechs fallen lassen. Es gibt genau 2 große Baguettes. 

					7.	Mit Wasser einsprühen und etwas bemehlen. 

					8.	14 Minuten auf mittlerer Schiene backen.Dann 5 bis 8 Minuten bei 220 Grad. 

					9.	Anschließend die Baguettes aus der Form ent-nehmen und nochmals 3 Minuten bei 200 Grad auf dem Rost / Backofengitter auf unterster Schiene backen, damit die Unterseite schön kross wird.

			

		

		
			
				Das Baguette kann auch komplett ausDinkelmehl 630 zubereitet werden. Alternativ kannman auch 3 kleinere Baguettes backen, um alleMulden der Baguetteform auszunutzen.
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					Brot & Brötchen für den maximalen Genuß
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				Dinkel-Vollkornbrot mit Karotte und Saaten

			

		

		
			
				Für 1 Kastenform 30 cm 

				ZUTATEN

					2	Karotten (ca. 160 g)

					500 g	Buttermilch

					20 g	frische Hefe

					1 TL	Zucker

					330 g	Dinkelmehl 630

					150 g	Dinkelvollkornmehl 

					2 TL	Salz

					70 g	Sonnenblumenkerne

					30 g	Leinsamen

					30 g	Kürbiskerne

					Extra: Sonnenblumenkerne 	zum Bestreuen

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Karotten schälen und in groben Stücken in den Mixtopf geben. 3 Sekunden / Stufe 6 zerkleinern. Umfüllen.

					2.	Buttermilch, Hefe, Zucker in den Mixtopf geben und 2,5 Minuten / Stufe 1 / 37 Grad auflösen. 10 Minuten ruhen lassen.

					3.	Alle weiteren Zutaten (inkl. Karotten) hinzuge-ben und 3,5 Minuten / Knetstufe.

					4.	Kastenform fetten oder Backpapier nutzen.In eine Kastenform umfüllen. 30 Minuten gehen lassen. 

					5.	Brot mit Wasser besprühen und mit Sonnenblu-menkernen bestreuen. 15 Minuten bei 220 Grad O/U-Hitze auf mittlerer Stufe backen (Backofen nicht vorheizen).

					6.	Danach 35 bis 40 Minuten auf 190 Grad. 15 Minu-ten vor Backende das Brot aus der Form nehmen und ohne Kastenform weiterbacken.

					7.	Das Brot sollte größtenteils ausgekühlt sein, bevor es angeschnitten wird.

			

		

		
			
				Das Brot kann man z.B. auch mit Chia oder Kürbiskernen backen. 

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				67

			

		

	
		
			
				68

			

		

		
			
				Roggen-Dinkelbrötchen mit Sonnenblumenkernen

			

		

		
			
				Für 7-8 Brötchen

				ZUTATEN

					200 g	Wasser

					200 g	Milch (1,5%)

					22 g	frische Hefe 

					1 TL	Zucker

					175 g	Roggenmehl 1150

					320 g	Dinkelmehl 630

					20 g	Olivenöl

					2,5 TL	Salz

					50 g	Sonnenblumenkerne

					20 g	Leinsamen 

					Mehl zum Bestäuben

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Wasser, Milch, Hefe und Zucker in den Mixtopf geben und 2,5 Minuten / Stufe 1 / 37 Grad auf-lösen. 10 Minuten ruhen lassen.

					2.	Alle weiteren Zutaten hinzugeben und 3,5 Minuten Knetstufe. In eine Schüssel umfüllen und ungefähr eine Stunde gehen lassen. 

					3.	Backofen auf 250 Grad O/U-Hitze vorheizen.

					4.	Mit einer Teigkarte die Brötchen abstechen (7-8 Stück, je nach Größe) und auf ein mit Backpapier belegtes Gitter „fallen lassen“.

					5.	Eine feuerfeste Schale mit Wasser inden Backofen stellen.

					6.	Brötchen mit etwas Mehl bestäuben und inden Backofen schieben. 

					7.	Die Brötchen auf mittlerer Schiene 15 Minuten bei 250 Grad und 8 Minuten bei 220 Grad backen. 

			

		

		
			
				Man kann die Brötchen auch schon abendsmit 12 g Hefe ansetzen und eine Stunde bei Raumtemperatur gehen lassen. Über Nacht im Kühlschrank ruhen lassen und morgens entspannt die frischen Brötchen backen. 
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				Dinkel-Fladenbrot mit Vollkornmehl

			

		

		
			
				Für 2 Fladenbrote

				ZUTATEN

					500 g	Buttermilch

					1 TL	Zucker

					20 g	frische Hefe

					600 g	Dinkelmehl 630

					90 g	Dinkelvollkornmehl

					35 g	Olivenöl

					2 TL	Salz

					Schwarzkümmel (oder 	schwarzer Sesam) 

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Buttermilch, Zucker und Hefe in den Mixtopf geben. 2 Minuten / Stufe 1 / 37 Grad auflösen. 10 Minuten ruhen lassen.

					2.	Alle weiteren Zutaten hinzugeben und 5 Minuten / Knetstufe. 

					3.	Teig (er ist sehr weich) in eine geölte Schüssel umfüllen. 45 Minuten gehen lassen.

					4.	Die Hälfte des Teiges auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech fallen lassen. Mit nassen Händen zu einem flachen, runden Fladen formen. Mit der zweiten Hälfte ebenso ver-fahren. Nochmals 30 Minuten gehen lassen. 

					5.	Backofen auf 210 Grad O/U-Hitze vorheizen. 

					6.	Mit den Fingerspitzen die typischen Vertiefun-gen eines Fladenbrots in den Teig drücken oder einfach mit dem Messer eine Rautenform auf dem Fladenbrot einritzen. 

					7.	Mit Wasser besprühen und mit Schwarzkümmel oder Sesam bestreuen. 

					8.	15 bis 20 Minuten auf mittlerer Schiene backen. Nach 5 Minuten den Backofen öffnen und ein-mal mit Wasser hineinspritzen. 
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				Joghurtbrötchen über Nacht

			

		

		
			
				Für 8 Brötchen

				ZUTATEN

					160 g	Wasser

					8 g	Hefe

					1 TL	Zucker

					575 g	Weizenmehl 550

					20 g	Olivenöl

					1,5 TL	Salz

					240 g	Joghurt (1,5%)

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Wasser, Hefe und Zucker in den Mixtopf geben und 2 Minuten / Stufe 1 / 37 Grad auflösen. 10 Minuten ruhen lassen.

					2.	Alle weiteren Zutaten hinzugeben und 4,5 Minuten / Knetstufe. 

					3.	1 Stunde gehen lassen. Danach im Kühlschrank 12 Stunden, am idealerweise über Nacht. 

					4.	Morgens (idealerweise) 15 Minuten bei Raumtemperatur gehen lassen. 

					5.	Backofen auf 220 Grad O/U-Hitze vorheizen. 

					6.	Eine feuerfeste Schale mit Wasser in den Backofen stellen. 

					7.	8 Brötchen abstechen, rund schleifen, platt-drücken. Brötchen umdrehen und auf das Backpapier legen, so dass die glatte Seite nach unten zeigt. Teig ist relativ kompakt, aber die Brötchen werden sehr fluffig. 

					8.	20 bis 22 Minuten auf mittlerer Schiene backen, bis die Brötchen goldbraun sind.
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				Wurzel-Vollkornbrot mit Walnüssen

			

		

		
			
				Für 2 große Wurzelbrote

				ZUTATEN

					15	Walnüsse

					350 g	Wasser

					18 g	frische Hefe

					1 TL	Zucker

					200 g	Roggenmehl 1150

					225 g	Dinkelmehl 630

					100 g	Dinkelvollkornmehl

					25 g	Olivenöl

					2 TL	Salz

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Walnüsse in den Mixtopf geben und 2 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. Umfüllen.

					2.	Wasser, Hefe und Zucker in den Mixtopf geben und 2 Minuten / Stufe 2 / 37 Grad auflösen. 10 Minuten ruhen lassen. 

					3.	Alle restlichen Zutaten (inkl. Walnüsse) hinzugeben und 4 Minuten / Knetstufe. 

					4.	In eine Schüssel umfüllen und 75 Minuten gehen lassen. 

					5.	Den Teig kurz falten, d.h. mit der nassen Hand den Teig nach oben ziehen und einschlagen. Vorgang 2 bis 3 Mal wiederholen. 

					6.	Teig in 2 Teile schneiden. Mit bemehlten Händen länglich ausrollen und von jeder Seite eindrehen. 

					7.	Backofen auf 250 Grad O/U-Hitze vorheizenund eine feuerfeste Schale mit Wasser in den Backofen stellen. 

					8.	Brote 10 Minuten bei 250 Grad und 10 Minuten bei 200 Grad auf mittlerer Schiene backen.
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				Walnüsse können auch weggelassen und z.B. durch getrocknete Tomaten ersetzt werden.

			

		

	
		
			
				74

			

		

		
			
				Mischtoast mit Kürbiskernen

			

		

		
			
				Für 1 Kastenform von 30 cm

				ZUTATEN

					345 g	Milch

					30 g	Butter

					15 g	Hefe

					1 TL	Zucker

					180 g	Dinkelmehl 630

					215 g	Weizenmehl 550

					100 g	Roggenmehl 1150

					2 TL	Salz

					Kürbiskerne als Topping

				Einstreichen

					2 TL	Joghurt

					½ TL	Olivenöl

					1 TL	Wasser 

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Milch, Butter, Hefe und Zucker in den Mixtopf geben und 2,5 Minuten / Stufe 1 / 37 Grad auf-lösen. 10 Minuten ruhen lassen.

					2.	Mehle und Salz hinzugeben und 4 Minuten / Knetstufe.

					3.	Kastenform fetten oder Backpapier in die Kas-tenform legen. 

					4.	Teig auf eine bemehlte Unterlage fallen lassen und zu einem quadratischen Laib formen, so dass er ungefähr in die Form passt.

					5.	Darin ca. 1 Stunde gehen lassen. 

					6.	Backofen auf 190 Grad O/U-Hitze vorheizen. 

					7.	Die Zutaten zum Einstreichen vermischen und mit einem Pinsel den Toast einstreichen. Kürbiskerne darauf verteilen. 

					8.	Eine feuerfeste Schale mit Wasser in den Backofen stellen. 

					9.	22 Minuten bei 190 Grad auf mittlerer Schiene backen und dann nochmals 15 Minuten bei 200 Grad.

					10.	Aus der Form nehmen und bestenfalls auf einem Abkühlgitter auskühlen lassen.

			

		

		
			
				Ich liebe diesenToast als Sandwich mit Guacamole (S. 78) und Tomatenscheiben. 
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				Abstechbrötchen: Die einfachsten Brötchen der Welt

			

		

		
			
				Für 9 Stück 

				ZUTATEN

					500 g	Buttermilch

					18 g	Hefe (bei Übernacht-

					gare nur 7 g)

					1 TL	Zucker

					560 g	Weizenmehl 550

					2,5 TL	Salz

					20 g	Olivenöl

					1 TL	weißer Balsamico

					opt.	1 TL Backmalz

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Buttermilch, Hefe und Zucker in den Mixtopf ge-ben und 2,5 Minuten / Stufe 1,5/ 37 Grad auflösen. 10 Minuten ruhen lassen.

					2.	Alle weiteren Zutaten hinzugeben und 5 Minu-ten / Knetstufe.

					3.	In eine geölte Schüssel umfüllen und 1,5 Stunden gehen lassen (bei Übernachtgare abgedeckt im Kühlschrank für 12 Stunden – vor der Verarbei-tung mindestens 30 Minuten vorher aus dem Kühlschrank nehmen). 

					4.	Backofen auf 240 Grad O/U-Hitze vorheizen.

					5.	Nach der Gehzeit den Teig auf eine bemehlte Fläche fallen lassen und mit der Teigkarte 9 Brötchen abstechen (Teig ist sehr weich). Mit bemehlten Händen versuchen, etwas rund zu formen und auf ein Blech mit Backpapier legen. 

					6.	Auf den Boden des Backofens eine feuerfeste Form mit Wasser stellen. 

					7.	Gerne etwas Mehl auf die Brötchen rieseln lassen, für den rustikalen Charakter. 

					8.	Ca. 18 bis 20 Minuten auf mittlerer Schiene backen. 
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				Pikanter Feta mit Knoblauch und Kräutern

			

		

		
			
				Für 1 Glas á 400 ml

				ZUTATEN

					1	Stiel Rosmarin

					10	Stiele Thymian 

					3	Knoblauchzehen

					1	rote Chili

					250 g	Feta

					200 g	Öl (Raps-, Oliven-, 	oder Sonnenblumenöl)

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Die Blätter von Thymian und Rosmarin abzup-fen. 

					2.	Knoblauch schälen, Chili halbieren und zusam-men mit den Kräutern in den Mixtopf geben. 4 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. 

					3.	Olivenöl hinzugeben und 3 Sekunden / Stufe 4 vermischen.

					4.	Feta in kleine Würfel schneiden, in das Glas geben und mit dem Olivenöl-Kräutergemisch übergießen. 

					5.	Ungefähr 24 Stunden ziehen lassen. Mit sauberem Löffel entnehmen. Hält gekühlt 4 bis 6 Wochen. 
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				Wer keine frischen Kräuter hat, nimmt z.B.1 EL Kräuter der Provence. 
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					Dipps & SoßenWenn´s schnell gehen soll
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				Mexikanische Guacamole

			

		

		
			
				Für 4 Portionen

				ZUTATEN

					6-8	Stiele glatte Petersilie 	oder Koriander 

					1	Tomate (ca. 90 g)

					1	kleine rote Zwiebel 	(ca. 50 g)

					1 TL	Knoblauchpaste

					1,5 TL	Gemüsepaste

					3	große, reife Avocados 	(ca. 400 g Fruchtfleisch)

					Saft	einer ½ Limette

					opt.	½ Chili

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Petersilie in den Mixtopf geben und 4 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern.

					2.	Zwiebel abziehen und halbieren. Tomate wa-schen und vierteln.

					3.	Zusammen mit der Knoblauch- und Gemüse-paste (falls verwendet, Chili ohne Kerne) inden Mixtopf geben und 5 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern. Umfüllen. Mixtopf nicht reinigen. 

					4.	Avocado aushöhlen und zusammen mit dem Limettensaft in den Mixtopf geben und 6 Sekun-den / Stufe 4 zerkleinern. 

					5.	Zwiebel-Tomaten-Gemisch (ohne die ausgetrete-ne Flüssigkeit der Tomaten) wieder in den Mix-topf geben und 5 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen.
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				Kann man auch als Brotaufstrich mit dem Baguette (S. 64) verwenden. 
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				Avocado-Cashew Dipp

			

		

		
			
				Für 1 Glas à 200 ml

				ZUTATEN

					60 g	Cashewkerne

					10	Basilikumblätter

					1	Avocado	(ca. 150 g Fruchtfleisch)

					Saft	einer ½ Limette

					1 TL	Gemüsepaste

					½ TL	Knoblauchpaste

					30 g	Olivenöl 

					Salz

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Cashewkerne und Kräuter in den Mixtopf geben. 5 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. 

					2.	Restliche Zutaten hinzugeben und 6 Sekunden / Stufe 4 vermischen.

					3.	Mit Salz abschmecken. 

			

		

		
			
				Der perfekte Aufstrich für frisches Brot.Der Dipp lässt sich aber auch als eine Art Pesto verwenden und kann mit Nudeln gemischt werden. 
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				Schnittlauchblüten-Knoblauchbutter in 2 Varianten

			

		

		
			
				ZUTATEN

					1	Bund Schnittlauch

					250 g	Butter, weich

					2 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste

					20 g	Olivenöl

					20	Schnittlauchblüten

					opt.	rote Chili

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Schnittlauch waschen und trocknen. In der Mitte durchschneiden.

					2.	In den Mixtopf geben und 3 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. Nach unten schieben.

					3.	Die Blüten der Schnittlauchblüten abzupfen.

					4.	Butter, Gemüse- und Knoblauchpaste, Olivenöl und Schnittlauchblüten hinzugeben und 20 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. Falls es sich nicht genug vermischt hat, weiter Stufe 3 / Linkslauf vermischen. Je nach Härtegrad der Butter dauert es etwas länger.
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				Chili-Variante: Die Hälfte der fertigen Butter in ein Schälchenumfüllen. 1 Chili klein hacken und unter den Rest mischen. 

				Die Knoblauchbutter kann man natürlich auch ohnedie Blüten zubereiten.
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				Für 3-4 Portionen 

				ZUTATEN

					250 g	Salatgurke	(bereits geschält)

					1 TL	Gemüsepaste

					1	Spritzer Zitronensaft

					1	Prise Salz

					15 g	Olivenöl

					15 g	Weißweinessig

					1 EL	Dill

					1 TL	Knoblauchpaste

					½ TL	Gemüsepaste

					275 g	griechischer Joghurt 	(10% oder 2%)

					Salz

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Salatgurke schälen und in Stücke schneiden. Zusammen mit der Gemüsepaste und der Prise Salz in den Mixtopf geben. 3 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern.

					2.	In ein Sieb umfüllen und gut abtropfen lassen.

					3.	Olivenöl, Essig, Dill, Zitronensaft, Knoblauch- und Gemüsepaste und Joghurt in den Mixtopf geben und 5 Sekunden / Stufe 2 / Linkslauf vermischen. 

					4.	Salatgurke gut ausdrücken und hinzugeben. 5 Sekunden / Stufe 2 / Linkslauf vermischen.

					5.	Mit Salz abschmecken. 

			

		

		
			
				Authentisches griechisches Tzaziki

			

		

		
			
				Wir essen Tzaziki gerne zu gegrilltem Gemüseoder Fleisch – natürlich mit dem leckerenVollkorn-Fladenbrot von S. 70. 
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				Pesto rot & grün

			

		

		
			
				Rotes Pesto mit gegrillter Paprika

				Für 2 Gläser à 220 ml

				ZUTATEN

					100 g	Parmesan 

					200 g	gegrillte Paprika aus 	dem Glas (ohne Haut)

					10	rote Cherrytomaten	(ca. 140 g)

					2,5 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste

					80 g	Walnüsse

					5	Stängel frischer 	Thymian

					1	Handvoll glatte 	Petersilie 

					30 g	Olivenöl

					opt.	1 kleine rote Chili

				Grünes Pesto mit Basilikum und Petersilie

				Für 1 Glas à 200ml

				ZUTATEN

					75 g	Parmesan

					1	Bund glatte Petersilie

					2	Handvoll Basilikum	(ca. 20-25 Blätter)

					2,5 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste

					65 g	Cashewkerne

					70 g	Olivenöl

			

		

		
			
				Zubereitung

				Rotes Pesto mit gegrillter Paprika

					1.	Parmesan in Stücke schneiden. Alle Zutaten (bis auf das Olivenöl) in den Mixtopf geben und8 Sekunden / Stufe 8 zerkleinern. 

					2.	Olivenöl hinzugeben und 4 Sekunden / Stufe 5 vermischen. 

					3.	In ein sauberes Glas mit Deckel umfüllen und das Pesto mit Olivenöl bedecken. Immer mit einem sauberen Löffel entnehmen.

				Hält ungefähr 2 Wochen im Kühlschrank. 

				Grünes Pesto mit Basilikum und Petersilie

					1.	Parmesan in Stücke schneiden. Alle Zutaten (bis auf das Olivenöl) in den Mixtopf geben und 6 Sekunden / Stufe 8 zerkleinern. 

					2.	Olivenöl hinzugeben und 5 Sekunden / Stufe 5 vermischen. 

					3.	In ein sauberes Glas mit Deckel umfüllen und das Pesto mit Olivenöl bedecken. Immer mit einem sauberen Löffel entnehmen.

				Hält ungefähr 2 Monate im Kühlschrank. 

			

		

		
			
				Pestos kann man übrigens nicht nur mit Nudeln essen, sondern auch mit Kartoffeln, Gnocchi oder Gemüse. 
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				Hummus mal anders

			

		

		
			
				Für jeweils 3-4 Portionen als Dipp 

				ZUTATEN

				Auberginen-Hummus

					8-10	Stiele glatte Petersilie 

					1	Aubergine (ca. 250 g)

					15 g	Olivenöl

					1	Dose Kichererbsen 	(Abtropfgewicht 265 g)

					2 TL	Gemüsepaste

					1 TL	Knoblauchpaste

					25 g	Tahin 

					½ TL	geräuchertes 	Paprikapulver 

					½ TL	gemahlener	Kreuzkümmel

					2-3 TL	Zitronensaft (ca. 10 g)

					30 g	Olivenöl

					Salz

				Chili-Ajvar-Humus

					1	Dose Kichererbsen 	(Abtropfgewicht 265 g)

					1 TL	Knoblauchpaste

					35 g	Ajvar

					25 g	Tahin

					½ TL	geräuchertes	Paprikapulver 

					½ - 1	rote Chili, klein gehackt

					30 g	Olivenöl

					½ TL	gemahlener	Kreuzkümmel

					2-3 TL	Zitronensaft (ca. 10 g)

					3-4 EL	Wasser

					Salz

			

		

		
			
				Zubereitung

				Auberginen-Hummus

					1.	Die Blätter der Petersilie abzupfen und in den Mixtopf geben. 3 Sekunden / Stufe 7 zerkleinern. Umfüllen. Mixtopf nicht reinigen.

					2.	Aubergine in große Stücke schneiden und 2 Se-kunden / Stufe 6 zerkleinern. Olivenöl hinzuge-ben und 4 Minuten / Stufe 1 / Varoma andünsten. 

					3.	Kichererbsen abwaschen und abtropfen lassen. 

					4.	Alle weiteren Zutaten hinzugeben und 20 Sekun-den / Stufe 6 pürieren. Mit Salz abschmecken.

					5.	Gehackte Petersilie hinzugeben und 5 Sekunden / Stufe 4 untermischen. 

				Chili-Ajvar-Humus

					1.	Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 15 Sekun-den / Stufe 6 pürieren. 

					2.	Falls die Konsistenz noch zu fest ist, etwas Was-ser hinzufügen. 

					3.	Masse nach unten schieben und nochmals 10 Sekunden / Stufe 6 pürieren.

					4.	Mit Salz abschmecken.

			

		

		
			
				Wir essen Hummus am liebsten mit Fladenbrot (S. 70), Baguette (S.64) oder als Belag auf einem Vollkornbrot-Sandwich. 
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				Selbstgemachter Ajvar

			

		

		
			
				Für 2 Gläser à 400 ml

				ZUTATEN

					6	Knoblauchzehen

					1	rote Zwiebel

					15 g	Olivenöl

					900 g	Spitzpaprika

					400 g	Aubergine

					25 g	Weißweinessig

					3 TL	Gemüsepaste

					50 g	Olivenöl

					1 TL	geräuchertes Paprika-	pulver (oder mildes)

					1 TL	Zucker

					Salz

					opt.	1 rote Chili

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Knoblauch schälen. Zwiebel abziehen. Optional Chili halbieren. In den Mixtopf geben und 4 Sekunden / Stufe 5 zerkleinern.

					2.	Olivenöl hinzugeben und 2 Minuten / Stufe 1 / Varoma andünsten. 

					3.	Paprika und Aubergine waschen und in Stücke schneiden. 

					4.	In den Mixtopf geben und 12 Sekunden / Stufe 8 zerkleinern. 

					5.	Alle restlichen Zutaten hinzugeben und 7 Sekunden / Stufe 5 vermischen. 

					6.	45 Minuten / Stufe 1 / 100 Grad ohne Mixtopf-deckel kochen. Garkörbchen oder Spitzschutz auf den Mixtopfdeckel legen. 

					7.	Am Ende 20 Sekunden / Stufe 8 pürieren.

					8.	Mit Salz abschmecken. 

					9.	Sofort in sterilisierte Gläser abfüllen und schließen. 

			

		

		
			
				Hält sich gekühltmindestens 3 bis 4 Wochen.
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				Chia-Energy-Balls

			

		

		
			
				Für 15 Stück

				ZUTATEN 

					150 g	Datteln, entsteint

					50 g	Cashew-Kerne 	(oder andere Nüsse)

					25 g	Sonnenblumenkerne

					25 g	Chia 	(alternativ Leinsamen)

					1 TL	Zimt 

					25 g	Nussmus (Mandel, 	Haselnuss, Erdnuss)

					5 g	Kakao, zuckerfrei

					2 EL	Apfelsaft oder Wasser 	(ca. 10 g) 

				Ummantelung

					Kokosflocken

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Datteln, Cashew-Kerne, Sonnenblumenkerne 5 Sekunden / Stufe 9 zerkleinern.

					2.	Die restlichen Zutaten hinzugeben und 5 Sekun-den / Stufe 6 vermischen.

					3.	Aus der Masse 15 Kugeln formen (ca. 15 Gramm/Kugel) und falls gewünscht in Kokosflocken wälzen. Haltbarkeit im Kühlschrank mindestens 1 Woche. 
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					Für den 

					süßen Zahn

				

			

		

		
			
				Wenn man seine Lust auf Süßesstillen will, sind Energy Balls perfekt. 
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				Blaubeer-Kokos-Muffins mit Kokosblütenzucker

			

		

		
			
				Für 10 Stück

				ZUTATEN

					2	Eier

					60 g	Kokosblütenzucker 	(alternativ 	Rohrohrzucker)

					1	Prise Salz

					20-40 g	Agavendicksaft/	Reissirup 

					1 TL	Zimt

					60 g	Sonnenblumenöl

					125 g	Milch (1,5%)

					35 g	Joghurt (1,5%)

					15 g	Kokosraspel

					260 g	Dinkelmehl 630

					1,5 TL	Backpulver

					130 g	Blaubeeren

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Backofen auf 180 Grad O/U-Hitze vorheizen.

					2.	Eier, Zucker und Salz 40 Sekunden / Stufe 4 schaumig rühren.

					3.	Prüfen, ob süß genug. Bei Benutzung von Roh-rohrzucker ist eigentlich keine weitere Zugabe von Agavendicksaft nötig. 

					4.	Zimt, Öl, Milch, Joghurt und Kokosraspel hinzu-geben und 20 Sekunden / Stufe 4 vermischen. 

					5.	Mehl und Backpulver hinzugeben und 5 Sekun-den / Stufe 4 untermischen. 

					6.	Muffinblech mit Papier- oder Silikonförmchen auslegen. Ungefähr 2 Esslöffel in die Förmchen füllen und 3 bis 4 Blaubeeren darin verteilen. Mit Teig abdecken und nochmals Blaubeeren darauf verteilen. 

					7.	Ungefähr 18 Minuten backen. Stäbchenprobe machen. 
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				Man kann die Muffinsauch mit Himbeeren oder Äpfeln backen. 
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				Zuckerfreies Spaghetti-Eis Dessert

			

		

		
			
				Für 4 x 220 ml Gläser

				ZUTATEN

					300 g	Erdbeeren

					2 TL	Agavendicksaft

					400 g	Magerquark 

					400 g	Joghurt (1,5%)

					60 g	Proteinpulver	(Vanillegeschmack)

					Saft	einer ½ Limette

					30 g	weiße (zuckerfreie) 	geraspelte Schokolade

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Erdbeeren waschen und vom Strunk befreien. Zusammen mit dem Agavendicksaft in den Mixtopf geben und 6 Sekunden / Stufe 8 pürie-ren. Umfüllen und Mixtopf reinigen.

					2.	Quark, Joghurt, Proteinpulver (etwas süßen, wenn kein Proteinpulver genutzt wird) undLimettensaft in den Mixtopf geben und 30 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. 

					3.	Auf 4 Gläschen verteilen. Erdbeer-Püree auf der Masse verteilen und mit geraspelter, weißer Schokolade toppen. 
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				Wer kein Proteinpulver nutzt, der süßt das Dessert mit etwas Honig oder Agavendicksaft. 
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				Zuckerfreie Haselnuss-Cookies

			

		

		
			
				Für 9 große Cookies

				ZUTATEN

					100 g	Haferflocken

					60 g	Datteln, entsteint 

					1	reife Banane

					15 g	Kakao, ungesüßt

					50 g	gemahlene Haselnüsse

					1	Ei

					1,5 TL	Backpulver

					25 g	Kokosöl

				Topping:

					5-6	Walnüsse, grob gehackt

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Backofen auf 180 Grad O/U-Hitze vorheizen. 

					2.	Haferflocken in den Mixtopf geben und 10 Sekunden / Stufe 9 zerkleinern. 

					3.	Datteln, Banane und Kakao hinzugeben und 5 Sekunden / Stufe 8 vermischen.

					4.	Restliche Zutaten (ohne Topping) hinzugeben und 5 Sekunden / Stufe 5 vermischen. 

					5.	1 Esslöffel ergibt ungefähr einen Cookies. Backblech mit Backpapier auslegen. Masse esslöffelweise auf das Backpapier geben und zu einem runden Cookie formen. Mit den gehackten Walnüssen toppen. 

					6.	Ungefähr 12 bis 15 Minuten auf mittlerer Schiene backen. 

					7.	Auf einem Abkühlgitter auskühlen lassen. 
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				Cookies schmeckenfrisch am besten.In einer verschlossenenDose halten sie sich2 bis 3 Tage. 
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				Für 2-3 Portionen 

				ZUTATEN

				Erdbeersoße

					250 g	Erdbeeren (frisch, wenn 	TK-Ware aufgetaut) 

					Saft	einer ½ Limette

					20-25 g	Zucker (alternativ 	Erythrit) 

					2 EL	Wasser + 2 TL Stärke 	verrührt 

				Pfannkuchen (für 6 Stück)

					200 g	Milch

					150 g	Mineralwasser

					2	Eier

					200 g	Dinkelmehl 630

					½ TL	Backpulver

				Erdbeer-Quark 

					150 g	Erdbeeren

					50 g	Erdbeersoße

					500 g	Magerquark

					Süße	nach Wunsch 

					opt.	40 g Proteinpulver 	(z.B. Vanille)

			

		

		
			
				Cheesecake-Pfannkuchen mit Erdbeersoße

			

		

		
			
				Zubereitung

				Erdbeersoße

					1.	Erdbeeren waschen und vom Strunk befreien. 

					2.	Zusammen mit dem Limettensaft und dem Zucker in den Mixtopf geben und 10 Sekunden / Stufe 5 pürieren. 2 Minuten / Stufe 1 / 90 Grad erhitzen.

					3.	Stärkemischung hinzugeben und 2,5 Minuten / Stufe 1 / 90 Grad auf kochen.

					4.	Abschmecken, ob süß genug. Abkühlen lassen. 

				Pfannkuchen

					1.	Milch, Mineralwasser und Eier in den Mixtopf geben und 30 Sekunden / Stufe 4 verrühren. 

					2.	Mehl und Backpulver hinzufügen und 20 Sekun-den / Stufe 4 vermischen.

					3.	In einer heißen Pfanne ausbacken.

				Erdbeer-Quark 

					1.	Erdbeeren waschen und vom Strunk befreien. 

					2.	Halbieren und zusammen mit 50 g der zuberei-teten Erdbeersoße in den Mixtopf geben und 2 Sekunden / Stufe 4 zerkleinern (sollte noch stückig sein).

					3.	Restliche Zutaten hinzugeben und 20 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. 

				Fertigstellung

					1.	2 Esslöffel Erdbeer-Quark auf dem Pfannkuchen verteilen und einrollen. Mit der Erdbeersoße, frischen Erdbeeren und etwas Minze toppen. 

			

		

		
			
				Von der Erdbeersoße bleibt meist etwas übrig. Diese kann man im Müsli oder Joghurt verrühren. 
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				Fruchtiger Beeren-Pudding

			

		

		
			
				 Für 5 Gläschen à 200 ml 

				ZUTATEN

					150 g	Beeren (frisch oder TK)

					800 g	Milch nach Wahl

					2	Eier 

					50 g	Proteinpulver 	(z.B. Vanille)

					45 g	Stärke 

				Topping Beeren nach Wunsch

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Beeren und Milch in den Mixtopf geben und 15 Sekunden / Stufe 8 pürieren. 

					2.	Alle restlichen Zutaten hinzugeben und 5 Sekunden / Stufe 4 vermischen.

					3.	Schmetterling einsetzten und 7 Minuten / Stufe 2,5 / 95 Grad aufkochen. Wer kein Protein-pulver nimmt, sollte noch Süße nach Wunsch hinzufügen.

					5.	Weitere 5 Minuten / Stufe 2 / 90 Grad aufkochen. 

					6.	Umfüllen und abkühlen lassen. Mit Beeren dekorieren.  
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				Anstatt Beeren kann man z.B. auch 50 Gramm gemahlene Haselnüsse oder 100 Gramm (zuckerfreie) möglichst dunkle Schokolade untermischen.
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				Waffeln schwarz-weiß

			

		

		
			
				Für 7-8 belgische Waffeln

				ZUTATEN

					2	Eier

					Prise	Salz

					275 g	Dinkelmehl 630

					70 g	Proteinpulver 	(alternativ 60 g 	Dinkelmehl + Süße	nach Wunsch) 

					Prise	Zimt

					360 g	Milch

					1,5 TL	(Weinstein-)Backpulver

				Dunkler Teig

					20 g	Kakaopulver, ungesüßt

					30 g	Milch

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Eier trennen. Der Eischnee muss in einem völlig fettfreien und vor allen Dingen trocke-nen Mixtopf zubereitet werden. Schmetterling einsetzten und das Eiweiß und Prise Salz in den Mixtopf geben. 3,5 Minuten / Stufe 3 / 37 Grad steif schlagen. Umfüllen. 

					2.	Mehl, Proteinpulver, Eigelb, Zimt, Milch und Back-pulver in den Mixtopf geben und 25 Sekunden / Stufe 3,5 vermischen. Die Hälfte des Teiges in eine Schüssel umfüllen.

					3.	Kakaopulver und Milch zum Rest hinzugeben und 12 Sekunden / Stufe 3,5 vermischen. Umfüllen.

					4.	Jeweils die Hälfte des Eiweißes mit dem Schneebesen unter die beiden Teige mischen.

					5.	In einem belgischen Waffeleisen ausbacken. Dieses etwas fetten und jeweils von beiden Teigen etwas in die Form füllen. 
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				Für ca. 20 Stück 

				Form 20 cm x 20 cm

				ZUTATEN

					55 g	Erdnüsse (ohne Salz) 

					40 g	Kokosöl

					150 g	feine Haferflocken

					35 g	Sonnenblumenkerne

					25 g	Leinsamen

					30 g	Flohsamenschalen 	(alternativ Chia)

					1 TL	Zimt

					1	Prise Salz

					15 g	gepuffter Amaranth 	oder Quinoa

					115 g	Agavendicksaft oder 	Reissirup 

					15 g	Kakaonibs oder 	(zuckerfreie)	Schokotropfen

			

		

		
			
				Müsli-Bites – mit einem Happs im Mund

			

		

		
			
				Zubereitung

					1.	Backofen auf 165 Grad O/U-Hitze vorheizen.

					2.	Erdnüsse 1 Sekunde / Stufe 5 zerkleinern. Umfüllen.

					3.	Kokosöl in den Mixtopf geben und 1,5 Minuten / Stufe 1 / 60 Grad auflösen. 

					4.	Erdnüsse, Haferflocken, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Flohsamenschalen, Zimt, Salzund gepufften Amaranth hinzugeben und 5 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen. 

					5.	Agavendicksaft und Kakaonibs hinzugeben und 5 Sekunden / Stufe 3 / Linkslauf vermischen.

					6.	Form fetten oder mit Backpapier auslegen. Müslimasse in die Form schütten und fest drücken. 

					7.	15 bis 18 Minuten auf mittlerer Schiene backen. Mindestens 2 Stunden auskühlen lassen. Idealerweise über Nacht. 

					8.	In kleine Vierecke schneiden. 

			

		

		
			
				Alle Schokoladenfans schmelzennoch etwas (zuckerfreie) Schokolade undverteilen sie über die Müsli-Bites. 
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				Hinweise zu meinen Rezepten 

				Alle Rezepte in diesem Buch können mit den verschiedenen Modellen des Thermomix® (TM6, TM5 und TM31) zubereitet werden. Natürlich auch mit diversen Nachbauten, aber einige Einstellungen sind mit Sicherheit etwas anders. 

				Frühstück

				Meine schnellen und abwechslungsreichen Frühstücksalternativen sind besonders wichtig für mich. Diese bereite ich gerne mit Proteinpulver zu. Es gibt dem Frühstück einen tollen Geschmack und man braucht nicht mehr süßen. 

				Im Rezept gebe ich immer Alternativen an, falls Ihr kein Proteinpulver verwendet. 

				Einsatz von Süßungsmitteln 

				In den Rezepten gebe ich meist nur das Süßungsmittel an, nicht die Menge. Denn jeder süßt vollkommen anders. Ich verwende in Frühstücken immer sehr wenig Süße (und nie weißen Industriezucker). Ich ziehe die Süße gerne aus vollreifen, fast schwar-zen Bananen. Daher sollte jeder nach seinem Gusto süßen, egal ob mit Agavendicksaft, Zucker oder Erythrit. Bei Frühstücksrezepten kann man sehr gut abschmecken und ggf. nachsüßen. 

				Herzhafte Rezepte

				Bevor Ihr Euch an die herzhaften Gerichte macht, solltet Ihr unbedingt die zwei Basis-Rezepte Knoblauch-und Gemüsepaste zubereiten. Denn diese kommen in jedem herzhaften Gericht vor. 

				Frische Zutaten ohne Zusatzstoffe

				Ich koche ohne Fertigprodukte und mit frischen Zutaten. Obst, Gemüse oder Fisch dürfen gerne auch aus dem Tiefkühler kommen.

				Frische Kräuter

				Frische Kräuter machen für mich das I-Tüpfelchen eines guten Essens aus. Mit aromatischen Kräutern könnt Ihr so gut wie jedes Gericht aufwerten. Alternativ nutzt gerne TK-Ware. Es müssen auch nicht die gleichen Kräuter sein wie im Rezept angegeben. Es gibt z.B. wunderbare TK-Kräutermischungen zu kaufen. 

				Mehle

				Größtenteils verwende ich in den Rezepten Dinkel- und Roggenmehle, bei Brot und Brötchen auch Weizenmehl 550. Natürlich kann man Roggen oder Dinkel auch durch Weizen ersetzten, dann verringert sich aber die Flüssigkeitsmenge. 

				Mengenangaben Obst und Gemüse

				Die Mengenangaben in den Rezepten sind immer die Nettomenge, d.h. das Gemüse oder Obst ist bereits geputzt und geschält. 

				Fazit

				In diesem Buch findet Ihr frische, abwechslungsreiche, ausgewogene und gesunde Rezepte, auch wenn sie nicht immer kalorienarm sind - denn meine Gerichte müssen schmecken. 

				Allerdings achte ich auf gesunde Fette. Bei allen Gerichten wird z.B. keine Sahne verwendet. Ich liebe Lebensmittel wie Lachs und Avocado oder gutes natives Olivenöl, welche aus gesunden Fetten bestehen.
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					TL	=	Teelöffel

					EL	=	Esslöffel

					g	=	Gramm

					kg	=	Kilogramm

					TK	=	Tiefkühlprodukt

					opt.	=	optional

			

		

	
		
			
				„Fix gemixt – leicht & lecker“ enthält abwechslungsreiche Rezepte für den gan-zen Tag. Besonders eignet sich das Buch für Thermomix®-NutzerInnen, die neben Hauptgerichten auch gerne gesunde Frühstücksrezepte, frische Salate oder köstliche Snacks zubereiten. Mehr als 60 einfache und schnell zubereitete Rezepte bringen Abwe-chslung auf den Teller. 

				Sandy Rojo Cerezo ist Food- & Travel-Bloggerin und arbeitet als Rezeptentwicklerinund Food-Fotografin für verschiedene Unternehmen. Bereits vor der Geburt ihrer Kin-der hat sie die Liebe zum Thermomix® für sich entdeckt, welcher seitdem nicht mehraus ihrem Haushalt wegzudenken ist.

				Gesunde Ernährung mit viel Obst, Gemüse und Vollkornprodukten ist ihr besonders wi-chtig, sie bevorzugt daher unverarbeitete Lebensmittel ohne Zusatzstoffe. 

				Mit ihren fix gemixten Rezepten begeistert sie seit Jahren ihre Leser auf ihrem Blog www.wiewowasistgut.com. 
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				wiewowasistgut

			

		

		
			
				wiewowasistgut

			

		

		
			
				wiewowasistgut
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