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Widmung

Dieses Buch ist meinem »Gottimeitli«, der Tochter meiner Schwester, gewidmet. Die Freude, Bereicherung
und Lebendigkeit, die sie in das Leben unserer Familie gebracht hat, seit sie auf die Welt gekommen ist, hat

mich auch zu den vielen Farben in diesem Buch inspiriert. Du bist die Beste, kleine Maus!
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EINFACH
NATURLICH

Ich freue mich riesig, dass ihr mein neues Buch endlich in euren Hénden haltet! Dieses Buch soll dazu
anregen, sich auf natiirliche, frische, nahrhafte, aber auch einfache Art und Weise zu erndhren, um sich

korperlich, emotional und geistig bei bester Gesundheit zu fithlen.

Es erwarten euch tiber hundert neue und pflanzliche Rezepte, die man innerhalb von 20 Minuten zuberei-
ten kann und die nur Zutaten enthalten, welche so gut wie tberall erhiltlich sind. Ich hoffe, dass euch
meine Rezepte als Inspiration dienen, in der Kiiche kreativ zu werden und neue Kombinationen und
Geschmaicke zu entdecken, damit ihr das Kochen als einen wertvollen Ausgleich zum Alltag erlebt, der

Freude bereitet.

Zusitzlich findet ihr im Buch Tipps fiir mehr Balance und Harmonie im Leben und dafiir, wie ihr euch mit
der Kraft der Natur und der eigenen inneren Natur verbinden konnt - etwas, das mir personlich hilft, mich

in allen Aspekten des Seins energiegeladen und gestérkt zu fiihlen.

Wir alle haben es verdient, uns in unserem natiirlichsten Selbst wohlzufiihlen. Wir alle verdienen es, stolz
darauf zu sein, wer wir sind. Wenn dieses Buch nur ein bisschen dazu beitragen kann, mehr Vertrauen zu
sich selbst zu finden fiir diese magische Erfahrung, die sich Leben nennt, und einen dabei gleichzeitig kost-
liche Geschmacksexplosionen erleben lasst, dann macht mich das mehr als gliicklich!

Mit einer liebevollen Prise Inspiration direkt von meinem Herzen zu euren Herzen wiinsche ich euch viel

Freude beim Kochen, Ausprobieren und Genief3en,

Nadia



FRUHSTUCK

Ein frisches, nahrhaftes und ausgewogenes Friihstiick ist wichtig, um kraftvoll und energiegeladen
in den Tag zu starten. Es kann helfen, den Stoffwechsel in Gang zu bringen, den Blutzuckerspiegel
zu stabilisieren und den Tag mit ausreichend Nahrstoffen zu beginnen.

Auf den folgenden Seiten findet ihr verschiedenste fruchtige und farbenfrohe Friihstiicksrezepte,
die viele wertvolle Vitaminen enthalten. Von Smoothies & Smoothie Bowls
zu Porridge & Chia Pudding, belegten Broten sowie selbst gebackenen Granolas
ist von allem etwas dabei, was den Start in den Tag umso siisser macht.
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1 PORTION | 5 MINUTEN

Stracciatella-Zimt-Smoothie

In meinen Erinnerungen nimmt mich Stracciatella zuriick in den Italien-Urlaub. Cremige Vanille
mit kleinen, knusprigen Schokostiickchen - so lecker! Fiir eine gesiindere Alternative
sorgen Kakaonibs - die pure Kakaobohne ganz ohne Zucker. Und mit noch etwas Zimt dazu

hat man alles, was das Herz begehrt.

100 ml Hafermilch

150 ml Kokosmilch, fettreduziert
3 Medjool Datteln, entsteint

2 reife Bananen, gefroren

1 EL dunkles Mandelmus

1 TL Vanillepaste

1 TL Zimt

1 Handvoll Eiswiirfel

1 gehédufter EL Kakaonibs

Die Hafermilch in einen Mixer geben, dann die rest-
lichen Zutaten aufler den Kakaonibs dazugeben und

alles zu einer glatten, cremigen Konsistenz mixen.
Die Kakaonibs dazugeben, kurz mixen, bis die Nibs

etwas kleiner sind. In ein Glas geben und sofort genie-

Ben!
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1 PORTION | 5 MINUTEN

Kakao-Kaffee-Shake

Fiir alle Kaffee- und Schoko-Liebhaber — dieser Shake ldsst eure Traume wahr werden! Er ist erfrischend,
gibt Energie und schmeckt genauso lecker zum Friihstiick wie als Snack zwischendurch.
Kakao ist eine der reichsten Magnesiumquellen der Natur und enthilt zudem viele Antioxidantien,
Kalzium, Zink, Kupfer und Selen.

1 reife Banane, gefroren

200 ml Hafermilch

2 Medjool Datteln, entsteint

1 gehdufter TL Kakaopulver + etwas zum Bestreuen
1 Tasse Espresso

1 EL Mandelmus

1 Handvoll Eiswiirfel

1 EL pflanzliches Proteinpulver, nach Belieben
pflanzlicher Schlagrahm (Hafer, Reis oder Soja),

nach Belieben

Die Hafermilch in einen Mixer geben, dann mit allen
Zutaten bis einschlief3lich des Proteinpulvers (falls ver-
wendet) dazugeben und alles zu einer glatten, cremigen

Konsistenz mixen.

In ein Glas fiillen und den Shake nach Belieben und
fir das gewisse Etwas mit etwas pflanzlichem Schlag-
rahm toppen. Etwas Kakaopulver dariibersieben und

genieflen.




LUNCH & DINNER

Ob leicht und frisch, nahrhaft und sdttigend, knusprig oder cremig oder alles miteinander -
die folgenden Gerichte sorgen fiir eine nahrhafte Mahlzeit, welche innerhalb

von kiirzester Zeit zubereitet ist und die Geschmacksnerven zum Tanzen bringt.

Auf den néchsten Seiten findet ihr zuerst ein paar Basics wie Salatsaucen, Pestos, Hummus
und pflanzliche Nussricottas, die jegliche Art von Gerichten etwas aufpeppen
und fiir das gewisse Etwas sorgen. Darauf folgen farbenfrohe Salate & Gemiisegerichte, nahrhafte
Reis-, Pasta- & Kartoffelgerichte, belegte Fladenbrote sowie cremige Suppen.

105



2 PORTIONEN | 10 MINUTEN

Lauwarmer Fenchel-Zucchini-
Nektarinen-Salat

Ich liebe es nicht nur, verschiedene Texturen, sondern genauso verschiedene Wirmegrade

von Zutaten in einem Gericht zu kombinieren. Dieser Salat ist erfrischend, einfach und schnell gemacht

und eignet sich super fiir ein leichtes Essen. Fenchel kann aufgrund seines hohen Gehalts

an Ballaststoffen, Vitamin C und Kalium die Verdauung unterstiitzen, das Immunsystem stidrken und

wirkt entziindungshemmend und antioxidativ.

2 kleine Fenchel (ca. 300 g)

1 mittelgrofie Zucchini

2 EL Olivenol

¥ TL Salz

2 Nektarinen

1 Frithlingszwiebel

2 EL Zitronensaft

Y3 TL Zitronenpfeffer

3 TL Honig

Cashew- oder Mandelricotta oder pflanzlicher
Frischkise

frische Krauter

Den Fenchel und die Zucchini halbieren und diagonal
in ganz feine Scheiben schneiden. Das Olivenél in
einer Pfanne erhitzen, das vorbereitete Gemiise und
das Salz dazugeben und 3-4 Minuten leicht braten,
sodass das Gemiise gar ist, aber immer noch etwas
Biss hat.

Die Nektarinen und die Friihlingszwiebel ebenfalls in
feine Streifen schneiden und in eine Schiissel geben.
Das gegarte Gemiise zugeben. Den Zitronensaft, den
Pfeffer und den Honig dazugeben und alles sorgfiltig

vermischen.

In Tellern anrichten und fiir etwas Cremigkeit auf
jedem Bissen mit etwas Cashew- oder Mandelricotta
(Seite 107) oder pflanzlichem Frischkise sowie fri-

schen Kréutern toppen und genieflen.
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3-4 PORTIONEN | 20 MINUTEN

Planted Tacos mit Cashewsauce

Diese Tacos sind perfekt geeignet fiir ein Lunch oder Dinner mit Freunden und Familie.

Jeder kann sich seine Tacos zusammenstellen, wie er oder sie es am liebsten mochte. Die erfrischende

Cashew-Limetten-Sauce zu dem gebratenen Planted Chicken in Kombination mit

dem erfrischenden Salat und den knusprigen Tacos bringt die Geschmacksnerven zum Tanzen!

6 grofle oder 10 kleine weif3e Mais-Tortillas

PLANTED CHICKEN

2 EL Olivenaol

2 Frithlingszwiebeln

360 g Planted Chicken

je % TL Salz, Pfeffer aus der Miihle und Chilipulver
1 TL Knoblauchpulver

2-3 TL Sojasauce oder Tamari

SALAT

20 g frischer Koriander

20 g frische Minze

1 kleiner Lattich

1 Avocado

1 sduerlicher Apfel (z.B. Granny Smith)
1 Limette, Saft

2 EL Olivenol

2-3 TL Ahornsirup

CASHEWSAUCE

160 g Cashewkerne

200 ml Hafermilch

3 EL Limettensaft (45-50 ml)
2 TL Kokosbliitenzucker

% TL Salz

ANRICHTEN

% Gurke

frischer Koriander
Limettensaft

204

Fiir das Planted Chicken das Olivendl in einer Brat-
pfanne erhitzen. Den weiflen Teil der Friihlingszwie-
beln klein schneiden (den griinen Teil fiir den Salat
beiseitelegen) und in der Pfanne glasig diinsten. Das
Planted Chicken dazugeben und goldbraun braten.
Die Gewlirze zufiigen, kurz weiterbraten, dann die
Pfanne vom Herd nehmen und Sojasauce oder Tamari

untermischen.

Fiir den Salat den griinen Teil der Frithlingszwiebeln
sowie den Koriander und die Minze klein hacken. Den
Lattich in feine Streifen schneiden, das Fruchtfleisch
der Avocado und den Apfel in kleine Wiirfel schnei-
den und alles in eine Schiissel geben. Den Limetten-
saft, das Olivenol und den Ahornsirup dazugeben und

alles gut vermischen.

Fiir die Sauce die Cashewkerne im auf170 Grad Umluft
vorgeheizten Ofen etwa 10 Minuten leicht goldbraun
rosten. Etwas abkiithlen lassen und 140 g davon mit
den restlichen Zutaten fiir die Sauce glatt mixen.

Die Tortillas in einer Pfanne beidseitig goldbraun ros-
ten, auf Teller oder eine Platte geben. Etwas vom Salat
auf die Tortillas geben, mit dem Planted Chicken top-

pen und etwas von der Cashewsauce dariibertriaufeln.

Die Gurke mit einem Sparschiler in feine Scheiben
schneiden und die Tacos damit sowie mit frischem
Koriander, den restlichen und klein gehackten Cas-

hewkernen und etwas Limettensaft garnieren.




DESSERTS

Manchmal tut etwas Siifles nach dem Essen oder zwischendurch einfach gut! Die folgenden Desserts
und Snacks stillen die siifen Geliiste und enthalten im Vergleich zu herkommlichen
Desserts weniger und nur natiirliche Zuckervarianten, ohne dabei an Geschmack einzubiiflen.

Einige der Rezepte werden tiefgekiihlt. Klar, das erfordert ein wenig Geduld, bis alles
tiefgekiihlt ist, hat aber den Vorteil, dass man immer ein leckeres Dessert griftbereit im Tiefkiihler

hat, das man sofort genieflen kann.

Tauche ein in den Dessert-Himmel und geniefle ihn in vollen Ziigen!

218




6 PORTIONEN | 10 MINUTEN + BACKZEIT

Apfel-Pekan-Crumble

Ein Apfel-Crumble kommt immer gut an. Ich liebe die Konsistenz und den Geschmack von gebackenen

Apfeln. Die Kombination mit dem knusprigen Crumble sowie dem Cashew-Pekan-Eis

von Seite 234 dazu ist einfach ein Traum! Die Gerbstoffe im Apfel entfalten im Darm antibakterielle

und entziindungshemmende Eigenschaften und bieten somit Schutz vor Magen-Darm-Infektionen.

Zudem férdern sie eine gesunde Darmflora, was sich positiv auf das Immunsystem auswirkt.

2 grofle Apfel (300-350 g)

Eine Kastenform mit Backpapier auslegen und den

1 EL Ahornsirup Ofen auf180 Grad Umluft vorheizen. Die Apfel halbie-
1 TL Vanillepaste ren, das Kerngehéduse herausschneiden und das Frucht-
1TL Zimt fleisch in 0,2-0,3 mm dicke Scheiben schneiden. In
Y% TL Muskat, frisch gerieben einer Schiissel mit dem Ahornsirup, der Vanillepaste
80 g Haferflocken sowie Zimt und Muskat vermischen und gleichmif3ig
140 g Pekanniisse in der Form verteilen.

Y4 TL Salz

40 g Mandelmus Die Haferflocken in eine Schiissel geben. Die Pekan-
20 g Kokosol niisse klein hacken und zusammen mit Salz, Mandel-

60 g Honig oder Ahornsirup

ANRICHTEN

mus, Kokosdl und Honig oder Ahornsirup zu den
Haferflocken geben. Mit den Handen griindlich ver-

mischen, auf den Apfeln verteilen und im vorgeheiz-

Cashew-Eis (siehe S. 234) oder Vanilleeis oder ten Ofen 18-20 Minuten goldbraun backen.

pflanzlicher Joghurt nach Wahl, nach Belieben
Ahornsirup, nach Belieben In Tellern servieren, nach Belieben Cashew-Pekan-
frischer Thymian oder Zitronenthymian Eis, Vanilleeis oder Joghurt mit etwas Ahornsirup
betraufelt dazu servieren, mit frischem Thymian oder

Zitronenthymian garnieren und genieflen.

TIPP
Anstelle von Apfeln kann man auch Birnen verwenden und anstelle
von Thymian passt auch Rosmarin sehr gut.
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Ein Danke von Herzen an Euch

Es ist fiir mich eine riesige Freude, meine Leidenschaft mit euch teilen zu diirfen, und ich bin unheimlich
dankbar fiir jeden fiir euch, der mich seit langerer Zeit oder auch erst seit Kurzem unterstiitzt und sich fiir
meine Biicher oder auch meinen Weg interessiert. Ich hoffe sehr, dass das, was ich teile - ob in diesem Buch
oder sonst -, euch viel Freude bereiten, inspirieren und motivieren kann. So, dass ihr auf euch selbst achtge-
ben konnt, um euch in allen Aspekten wohl- und energiegeladen zu fithlen. Das haben wir alle verdient, und

das wiinsche ich mir fiir jeden.

Ich wiinsche euch auf eurem Weg von Herzen nur das Beste und ganz viel Spaf$ beim Kreativwerden. Nicht
nur in der Kiiche, sondern auch sonst im Leben — Hauptsache, man kann man selbst sein und sich durch sein
Herz ausleben. Und nicht vergessen, es ist alles mdglich, Grenzen gibt es nur da, wo man sie setzt. Das grofite
Risiko, das man eingehen kann, wenn man etwas Neues ausprobieren mochte - sei es in Bezug auf die Erndh-
rung oder in sonstigen Bereichen -, ist es, gar kein Risiko einzugehen. Die Kreativitit und Imagination, die
in uns allen leben, sind eine starke Triebkraft, und je mehr wir uns mit dieser Kraft verbinden, unserer inne-
ren Stimme folgen, auf unser Herz und unseren Korper horen, desto mehr geben wir uns selbst die Chance,
genau das zu tun, wodurch wir uns in Korper, Geist und Seele lebendig fithlen kénnen.

Eine warme und herzliche Umarmung an euch alle!
Nadia
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