for holistische Gesundheit
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Hokstischer Roh-Vegan-Chef
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Powerfood & Natiirlich Bewegen

Gourmet-Rohkost-Rezepte




Q=
i
Ca{

o3

L=
B=C

==

TE

X FE

Q=
—
<T.:=

=
=
Q
<
o
=]
]
-
=
=]
o
L~
a
8
()
bl
-
o)
-
=

o
=
S

Zucchini-Spaghetti
mit Guacamole

2 Portionen

lipp

1 mittelgrofte Zucchini -
mit dem Spiral-Schneider zu Spaghetti gedreht

Schmeckt toll mit einem Klecks Cashew:-
Aioli on Top und mit etwas Chili, Sprossen

und Schwarzkiimmel!

Guacamole:
1 Avocado - geschalt - entkernt
1 Knobi-Zehe - geschalt

Y2 Zitrone - frisch gepresst

1 EL Salzsole
50 - 80 ml gefiltertes Wasser -
je nach gewlunschter Konsistenz

So geht’s:
Alle Zutaten fiir die Creme in den Blender geben

und mixen. Die Zucchini-5paghetti mit der Creme
vermengen.




Spinat-Salat mit Hanfsamen-
#~%,  Zitronen-Rucola-Dressing
) —

(a 2 Portionen FI@P :

Anstelle von Zitronensaft kannst Du auch
Orangen- oder Grapefruitsaft verwenden.
Schmeckt auch toll, wenn Du einige Essléffel
gekeimten Buchweizen unterhebst.

Zutaten:

a 100 g Baby-Spinat - grob zerkleinert
100 g Rucola - grob zerkleinert

Dressing:

So geht’s:
. lHandunIIBaby—Epmat L Die Dressing-Zutaten im Personal Blender zur
1 Handvoll Rucola samigen Paste mixen.

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

4 EL geschilte Hanfsamen Das Dressing in die Salatschale fiillen und den

Salat darauf verteilen und nach Belieben mit

kleingeschnittener Tomate, Blaubeeren, Sprossen
1 Zitrone - frisch gepresst etc. dekorieren.

3ELDI|~.renDI Damit der Salat nicht in sich zusammenfallt, erst

unmittelbar vor dem Verzehr das Dressing mit
dem Salat gut vermengen.
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1 Knobi-Zehe - geschalt

|| Alexandra Skirde

1 EL 5alzsole
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Chili sin Carne mit Sour Cream
e

4 Portionen

Zutaten Chili:
2 Zucchini - fEln ngurFElt

"-l mtE ”“d 1 EE'“JE Faprlka fem Eewurfelt

ml R“”"a Tﬂmate entkernt fem EEWurfeIt““m“"“

1 Malsknlben Ma|5 fEln runterge&chmtten

1 mlttelgmﬂe rc}te ?_m el fem gewurfelt

So geht’s:
Alle Zutaten in einer Schiissel mischen.
Zutaten Sauce:

2 Roma- Tnmaten gmh zertmlt
h_‘L Hnnbl—?_ehe geschalt
"-_‘L EL Kreuzkummel -
1TLKakaoPulver
_‘L leette frlschgeupresst -

1 EL Dlwenul
SalzsulEfF'feﬁ’erfChlll nach Belleben

So geht’s:

Alle Zutaten im Hochleistungs-Mixer zur feinen
Sauce mixen und mit dem Chili vermengen.

Fiir die Sour Cream:

150g! Cashews

1 EL leennl

S AprlEESIE
SalzﬁulEfPfEﬁer nach BE|IE|DE[1
Inhalt von 2 Pruhmtll-ta I{apseln

lEHJ ml geﬁltertes Wa55er

So geht’s:
Alle Zutaten im Personal Blender zur homogenen
Sour Cream mixen.

Zutaten Bluemkohlreis:

1 mittelgrofer Blumenkohl - grob zerteilt

1 Roma-Tomate - entkernt - grob gewirfelt
1 kleine Ewiebel - geschélt - fein gehackt
4 EL Mandelpuree

Tarnarl nach BEllehen

So geht’s:

Den Blumenkohl im Food-Prozessor zu Reis-
Grolke verarbeiten. Alle weiteren Zutaten unter
den Reis heben und zum Servieren in eine Tasse
geben - diese auf den Teller stiirzen.
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Sprossen-Salat mit
Kreuzkimmel-Cashew-Creme

Dressing:
T 4 EL Ea5hew Mus
4 Portionen ...l E|_ Hreu;_kummel r
Zutaten: SEUApflessig T’P
200 g Sprossen - z.B. Linsen-Sprossen 3 EL Olivenol

Apfelessig beinhaltet die wertvolle Malein-

m:ler Brakknll 5pr055en
e saure, die die Verdauung unterstutzt.

1 Landgurke fein gewurfelt

Yo - n =
1 mittelgroBe rote Zwiebel - geschilt - So geht’s: Eine tolle Variante erhdltst Du, wenn Du
fein gewdrfelt Alle Zutaten im Personal Blender zum samigen  gewadsserte Buchweizen unter gen Salat

Dressing mixen. Das Dressing mit dem Salat gut hebst.

vermengen und auf 4 Salat-Schalen aufteilen. . :
1 Bund glatte Petersilie oder Koriander - Mit Lei dsch i | best 5.':_""55_5’5""' 5I_f7d POWERFOOD pur - liefern
fein gehackt it Leinsamen und Schwarzkiimmel bestreuen. wichtige Néhrstoffe und Enzyme.

1 Hﬂma Tnmate entkernt fem gewurfelt

So geht’s:
Alle Zutaten in einer Schissel miteinander
vermengen.
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Wurzel-Piiree

2 Portionen

Zutaten:

250 g Knollensellerie - geschilt - grob gewirfelt

3 EL Mandelpiree
2 EL Salzsole

3 EL Senf-Ol (Disseldorfer Olmanufaktur:
ersatzweise Olivenol)

100 ml gefiltertes Wasser

S50 geht’s:
Alle Zutaten im Hochleistungs-Mixer zum homo- /1 €in Schalchen geben und auf dem
EEHE” FJU- reg m-lxenl aqes Lor _:' = '-..-..I:':; Del unter 'l.._' L. (€
Nach Wunsch dekorieren: mit Avocado-Stiick- .
chen, Leinsamen, Tomaten-5tiucken, geschalten
Hanfsamen, Sprossen etc. tur. s schmet
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Spinat-Chia-Kokos-
Mango-Smoothie
I

2 Portionen

Zutaten:
1 Handvoll Spinat

150 g Mango - geschalt - grob gewiirfelt

2 EL Chia-Samen

2 EL Kokosdl

200-300 ml gefiltertes Wasser nach Belieben
So geht’s:

Alle Zutaten im Hochleistungs-Mixer zu einem
homogenen Smoothie mixen.

Die Wassermenge kann variieren ;3
- je nach gewiinschter Konsistenz.
Wenige Zutaten - schnell gezaubert /g8
- macht gliicklich und sattigt ange-
nehm - gute Omega-3-FettsGuren

im Chia-Samen - tolle MCT-Fette im
Kokosdl fur die Leber - gut fir das
Gehirn und die Schilddriise - wert-

volles basisches GRUN fiir unsere

Zellen. Dieser Smoothie ist tibrigens

ein sehr guter Einsteiger-Smoothie -
schmeckt hervorragend.
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Buchweizen-Schoki-Msli
I—

2 Portionen

Zutaten:

100 g Buchweizen - 1 Std. in gefiltertem Wasser
gewassert - gut abgespdlt - 4 Std. im Dorrgerat
bei unter 42 °C getrocknet

2 EL Kokosflocken
2 EL Chia Samen

5o geht’s:

Die trockenen Zutaten in einer Schissel mischen.

Creme:

3 Medjool-Datteln - entkernt - grob zerteilt

2 EL Kakao Pulver

2 EL Nuss-Mus nach Wahl - z.B. Mandelptree,
Cashew-Mus, Tahini...

1TL Zimt

120 ml gefiltertes Wasser

So geht’s:
Die Zutaten der Creme im Personal Blender zur
homogenen Paste mixen.

Die Creme mit den trockenen Zutaten gut vermi-

schen und auf 2 Misli Schalen verteilen - kurz ste-
hen lassen, damit alles schon durchziehen kann.

lipp

Griine Rosinen unterheben - bringt eine
fruchtige Note.

Schmeckt auch toll mit getrockneten Maulbee-
ren - sie haben einen Honig-Touch - einfach
ein paar Beeren Uber das Misli streuen.
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Vanille-Mohn-Ballchen

I
20 bis 25 Stiick

Zutaten:

140 g Cashews -
|m Persunal Blender u MEhl gemahlen

11 I"-“Iedjuul Datteln entkemt grub zerteﬂt

5[} Blaumohn
Apfel-Kn usper s
2EL Mam:lelpuree
_ o T L P T O P L L P PO L
‘.-’1 TL "h"ar'II"E Puluer
1 bis 2 Portionen So geht’s:

Alle Zutaten im Food-Prozessor zum Teig verarbei-
Zutaten: ten. Hieraus beliebig grofke Ballchen formen.

1 Apfel - idealerweise alte Sorte -
2.B. Boskop - grob zerkleinert

2 EL Hukuaﬁl oder Kokosmus

l EL Elmt

Knusper zum Bestreuen gekmmte und getmck—
nete Sonnenblumenkerne, Buchweizen etc.

s~00 9
.",.

%
L2

CAW

So geht’s:
Den Apfel im Food-Prozessor klein hacken - oder
mit der Reibe grob raspeln.

Mit Kokosdl und Zimt vermengen und mit Knus-
per bestreuen.

Inspiriert wurde ich hierzu von meiner lieben %
Zwillings-Elfen-Freundin Uschi. -




Mandel-Kokos-Creme
mit Ingwer

2 Partionen

Zutaten:

4 Datteln - entsteint - grob zerteilt

20 3 EL Mandelpuiree
a 3 EL Kokosaol
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1 daumengrolies Stiick Ingwer
120 ml gefiltertes Wasser

So geht’s:
Alle Zutaten bis auf den Ingwer im Personal

Blender zur feinen Paste mixen und auf 2 Glaser
verteilen.

Hokstischer Roh-Vegan-Chef

Den Ingwer fein wirfeln und lber die Creme
geben - bringt fruchtige Scharfe auf die Creme.

Deko:

gekeimte und getrocknete Buchweizen,
Nisse etc.
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Zitronen-Tarte
s

fiir eine Tarte-Form mit ca. 15 cm Durchmesser

Vorbereitung:

Die Tarte-Form mit etwas Kokosol bepinseln und
mit Backpapier auslegen.

Tarte-Boden:
100 g Kokosraspel
6 Medjool-Datteln - entkernt - grob gehackt

1 EL Kokosdl - im Wasserbad geschmolzen

1 Zitrone - frisch gepresst

So geht’s:
Alle Zutaten im Food-Prozessor zum Teig ver-
arbeiten und auf die mit Backpapier ausgelegte

Tarte-Form werteilen - dabei den Tarte-Rand
hochziehen.

Zitronen-Creme:
4 EL Kokosal

3 EL Mandelpiiree

2 EL Kakaobutter
2 EL Dattel-Paste (2 Medjool-Datteln entkernen
und mit 50 ml gefiltertem Wasser im Personal
Blender zur Dattel-Paste mixen)

1 Zitrone - frisch gepresst und Abrieb

So geht'’s:

Das Kokosol mit der Kakaobutter vorsichtig im
Wasserbad schmelzen.

Die anderen Zutaten hinzugeben und alles mit
einem Léffel zur samigen Creme verriihren.

Die Creme auf den Tarte-Boden geben und nach
Lust und Laune mit Zitronen-Zesten, Bliten, Nds-
sen etc verzieren.

Die Tarte bendtigt ca. 1 - 2 Std. Kiihlzeit, um rich-
tig anzuziehen.
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Mandel-Blaubeer-

Kokos-Tortchen
I

fiir 4 Patisserie-Ringe a 7 cm Durchmesser

Zutaten:
40 g Mandeln - 12 5td. in gefiltertem Wasser

gewadssert - gut abgespiilt

éﬂ- g annﬁflu;:ken

4 Medjool-Datteln - entsteint - grob zerteilt

250 g frische Blaubeeren

So geht’s:

Die Boden der Patisserie-Ringe mit Backpapier
umwickeln und mit Gummis fixieren.

Die Mandeln, Kokosflocken und Datteln im
Food-Prozessor zu einem gut knetbaren Teig ver-
arbeiten. Nun den Teig auf die Patisserie-Ringe
verteilen und festdriicken.

Die Blaubeeren im Hochleistungs-Mixer bzw.
Blender zur Creme mixen und auf den Béden ver-

teilen. Nach Lust und Laune dekorieren und im
Kihlschrank fest werden lassen.

Zum Servieren aus den Ringen lésen und auf
Tellern anrichten.



Abwechslungsreiche Gourmet-Rohkost-Workshops finden regelmaRig HIER — am Naturheilzentrum
Buchweizenberg — statt.
Weitere News und 100 Gourmet-Rohkost-Rezepte:  mOMARKVERIAG
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Alexandra Skirde

fiir Deine Organe

Wie Du Delnen Kérper mit natd rlichen Vital
Mit 100 leckeren Rezepten fiir deinen Alltag.

Alexandra Skirde
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... weitere Rezepte — News — Workshop-Termine sind auf: www.rawandsexy.de und www.iss-sinnvoll.de



http://www.rawandsexy.de/
http://www.iss-sinnvoll.de/

