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Grune Smoothies



Petersilien-Passion

1 Bund Petersilie

1 Gurke, geschalt
1 Apfel

1 reife Banane
1-2 Tassen Wasser

Ergibt etwa 1 Liter Smoothie

Aus: Griine Smoothies von Victoria Boutenko, Hans-Niestch-Verlag

Griiner Apfel-Smoothie
4 Tassen Romersalat

4 Apfel

5 Tasse Datteln, entsteint

Va Teeloffel Zimt

3 Tassen Wasser

Ergibt etwa 1% Liter Smoothie

Aus: Griine Smoothies von Victoria Boutenko, Hans-Niestch-Verlag

Wilder Smoothie

2 Tassen junger Giersch, klein gehackt
2 Tassen Taubnessel, klein gehackt

1 Tasse Vogelmiere, klein gehackt

1 Birne

1 Banane

leicht gewadrmtes Wasser

Mixen und geniel3en

Aus: Befreite Erndhrung von Christian Dittrich-Opitz,
Hans-Niestch-Verlag

Gedachtnisstiitze

2 Tassen Portulak, frisch gepflickt
1 Gurke mit Schale (Bio-Qualitat)
Saft von 1 Limette

2 reife Birnen

V5 Apfel

2 Tassen Wasser

Ergibt etwa 1% Liter Smoothie

Aus: Griine Smoothies von Victoria Boutenko, Hans-Niestch-Verlag

Warmespender

1 grol3er Salat

1 Tasse Rucola, klein gehackt
1 Stlck frischer Ingwer

1 Prise Chili

¥ TL Kardamon

2 Bananen

1 Birne

leicht gewadrmtes Wasser

Mixen und genief3en

Aus: Befreite Ernéihrung von Christian Dittrich-Opitz,
Hans-Niestch-Verlag

Griine Wohltat

6 bis 8 Blatter Romana-Salat
1 Tasse rote Trauben

1 mittelgroRRe Orange

1 Banane

2 Tassen Wasser

Ergibt etwa 1 Liter Smoothie.

Aus: Green for Life von Victoria Boutenko, Hans-Niestch-Verlag



Nahrhaft und bitter

5 Blatter Palmkohl (oder etwa

3 bis 4 Blatter Wirsing, Griinkohl etc.)

V4 Avocado

3 Zehen Knoblauch

60 ml Limettensaft

1 Paprika

2 Stlickchen Staudensellerie (jedes etwa 8 bis 10 cm)
> Bund glatte Petersilie

2 Tassen Wasser

Ergibt etwa 1 Liter Smoothie.

Aus: Green for Life von Victoria Boutenko, Hans-Niestch-Verlag

Griin und kostlich

Bei den griinen Smoothies geht es vor allem darum,
mehr griines BlattgemUse zu sich zu nehmen, und
zwar ohne Salz. Fur das folgende auRergewohnlich
kostliche Rezept verwenden wir jedoch Salz. Wir ver-
wohnen damit Freunde, die sich sonst ganz »normal«
ernahren.

5 Blatter Palmkohl (oder etwa

3 bis 4 Blatter Wirsing, Grinkohl etc.)
Va Avocado

3 Zehen Knoblauch

V5 Limette (Saft)

2 Tassen Wasser

L TL Salz

2 Roma-Tomaten

Ergibt etwa 1 Liter Smoothie.

Aus: Green for Life von Victoria Boutenko, Hans-Niestch-Verlag

Kiwi-Genuss

4 vollreife Kiwis (griin oder golden)
1 reife Banane

3 Sténgel Staudensellerie

2 Tassen Wasser

Ergibt etwa 1 Liter Smoothie.

Aus: Green for Life von Victoria Boutenko, Hans-Niestch-Verlag

Igors Lieblings-Smoothie

¥ Bund Spinat (etwa 250 g)

4 Apfel (geschélt)

15 Zitrone mit Schale (unbehandelt)
1 Banane

2 Tassen Wasser

Ergibt etwa 1 Liter Smoothie

Aus: Green for Life von Victoria Boutenko, Hans-Niestch-Verlag



Victoria Boutenko
Der griine
D Zaubertrank
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Superfoods



Blaue ,Baren” im Glas
Superfood-Zutat: Chiasamen

Zutaten

2 EL Chiasamen

100 ml Wasser

150 g gefrorene Blaubeeren
2 gestrichene TL Birkenst3
200 ml Wasser

Ergibt ca. 1 Liter Smoothie

Zubereitung

Die Chiasamen Uber Nacht in 100 Millilitern Wasser
einweichen.

Die Blaubeeren zusammen mit den Chiasamen und
dem Einweichwasser in den Mixer geben.

Birkens(f und Wasser dazugeben und das Ganze so
lange mixen, bis es eine leckere cremige

Konsistenz hat.

Aus: Superfood Smoothies von Milan Hartmann, Hans-Niestch-Verlag

Griiner Inkognito
Superfood-Zutat: Camu Camu

Zutaten

1 Banane

1 Apfel

2 Handvoll Rote-Bete-Blatter

1 kleines Stlck frischer Ingwer

30 g getrocknete Cranberries

1 gestrichener TL Camu-Camu-Pulver
5 Tropfen Stevia

250 ml Wasser

Ergibt ca. 1 Liter Smoothie

Zubereitung

Die Banane schdlen und in Stlicke schneiden. Den
Apfel waschen, das Kerngehduse entfernen und die
Frucht vierteln. Die Blatter der Roten Bete waschen und
grob schneiden. Den Ingwer nicht schélen. Bananen-
und Apfelstlcke in den Mixer geben und die Rote-Bee-
te-Blatter sowie den Ingwer und die Cran-berries hinzu-
flugen. Camu-Camu-Pulver, Stevia und Wasser ebenfalls
in den Behalter flllen und das Ganze so lange pdirieren,
bis es eine leckere cremige Konsistenz hat.

Aus: Superfood Smoothies von Milan Hartmann, Hans-Niestch-Verlag



Foody Supermoody

Superfood-Zutaten: Kakaobohne, Lucuma,
Spirulina

Zutaten

1 Apfel

1 Birne

1 Handvoll Spinat

8 frische Basilikumblatter

1 dlnne Zitronenscheibe
4 kleine entsteinte Datteln
5 rohe Kakaobohnen

1 gehaufter TL Lucuma-Pulver
1 gestrichener TL Spirulina
1 Prise Salz

350 ml Wasser

Ergibt ca. % Liter Smoothie

Zubereitung

Den Apfel und die Birne waschen und halbieren; dabei
Stiel und Kerngehause entfernen. Die Friichte zusam-
men mit der nicht geschalten Zitronenscheibe in den
Mixer geben. Den Spinat waschen und grob zerklei-
nern, dann mit den Basilikumblattern, den Super-
food-Zutaten, dem Salz und dem Wasser ebenfalls in
den Mixer fUllen und das Ganze so lange pdrieren, bis
es eine leckere cremige Konsistenz hat.

Aus: Superfood Smoothies von Milan Hartmann, Hans-Niestch-Verlag

Griiner Mandelmilch-

Smoothie
Superfood-Zutat: Brennnesseln

Zutaten

1 Apfel

1 Banane

4 Avocado

1 kleine Handvoll Brennnesselblatter
1 Handvoll Karottengriin

1 kleine Prise Salz

5 Tropfen Stevia

350 ml Mandelmilch

Ergibt ca. ¥z Liter Smoothie

Zubereitung

Den Apfel waschen, vierteln und dabei Stiel und Kern-
gehduse entfernen. Die Banane schalen und in Sticke
schneiden. Die Avocado halbieren, den Kern heraus-
nehmen und das Fruchtfleisch einer Halfte mit einem
Loffel aus der Schale heben. Die Friichte in den Mixer
geben. Die Brennnesseln und das Karottengriin wa-
schen und grob zerkleinern, dann zusammen mit den
restlichen Zutaten hinzufligen und das Ganze so lange
purieren, bis es eine leckere cremige Konsistenz hat.

Tipp

Die frische selbst gemachte Lucuma-Mandelmilch
eignet sich ideal zur Herstellung dieses griinen Super-
food-Smoothies. Im Bioladen finden Sie auch abge-
packte Mandelmilch, die allerdings erhitzt ist und keine
Rohkost-Qualitat hat.

Aus: Superfood Smoothies von Milan Hartmann, Hans-Niestch-Verlag



Roter Smoothie

Zutaten

2 Bananen

50 Gramm Himbeeren

6 Datteln, ohne Kerne

etwa 1/3 Vanilleschote (oder 1/3 Teel6ffel Vanillepulver)
1 Prise Zimt

Wasser (nach Belieben)

Zubereitung
Alle Zutaten im Mixer prieren.

Aus: Smoothie fit von Katja Luhrs, Hans-Niestch-Verlag

Goji King

Zutaten

1 Apfel

1 Birne

4 Nektarinen

1 Wassermelone

2 Blattstiele Staudensellerie

2 Kopf Rdmersalat

30 Gramm Gojibeeren
(vorher etwa 15 Minuten eingeweicht)

1 Teeloffel Hagebuttenpulver

Zubereitung

Apfel und Birne grindlich waschen, vierteln und das
Kerngehduse herausschneiden. Die Nektarinen wa-
schen und den Kern entfernen. Alles zusammen mit
dem Fruchtfleisch der Wassermelone in den Mixer fil-
len. Staudensellerie waschen und in Stlcke schneiden.
Romersalat waschen, abtropfen lassen und zerkleinern.
Beides ebenfalls in den Mixer geben. Die einge-
weichten Gojibeeren daraufgeben. Zum Schluss noch
1 Teeloffel Hagebuttenpulver dartiberstreuen und das
Ganze gut purieren.

Aus: Smoothie fit von Katja Lihrs, Hans-Niestch-Verlag



Radikalenfanger
Superfood-Zutaten: Acai und Leindl

Zutaten

3 getrocknete Aprikosen
100 ml Wasser

200 g Blaubeeren

1 Orange

2 TL roher wilder Honig
1 EL Leinal

1TL Acai-Pulver

200 ml Wasser

Ergibt ca. 1 Liter Smoothie

Zubereitung

Die Aprikosen mindestens 2 Stunden in 100 Millilitern
Wasser einweichen. Die Orange schalen, in Stlcke
schneiden und zusammen mit den Aprikosen und dem
Einweichwasser in den Mixer geben. Die restlichen
Zutaten hinzugeben. Starten Sie Ihren Mixer zuerst auf
kleinster Stufe und purieren Sie das Ganze dann auf
hochster Stufe so lange, bis der Smoothie eine cremige
Konsistenz hat.

Tipp
Verwenden Sie als Trockenobst bitte nur ungeschwefelte
Aprikosen in Biogqualitat.

Aus: Superfood Smoothies von Milan Hartmann, Hans-Niestch-Verlag

Fruchtiger Durstloscher
Superfood-Zutat: Lucuma

Zutaten

150 g Erdbeeren

V4 Wassermelone

2 EL Lucuma-Pulver

Ergibt ca. 1 Liter Smoothie

Zubereitung

Die Erdbeeren waschen und halbieren. Eine mittel-
grol3e Wassermelone vierteln, schélen, entkernen und
in Stlicke schneiden. Die Friichte zusammen mit dem
Lucuma-Pulver in den Mixer geben und das Ganze so
lange pdrieren, bis es eine leckere cremige Konsistenz
hat.

Tipps

Wenn Ihr Durstldscher flissiger sein soll, geben Sie ein-
fach mehr Wassermelone hinzu, aber bitte kein Wasser!
Besitzen Sie einen leistungsstarken Mixer, kdnnen
Kerne (und sogar Schale) der Melone mit verwendet
werden.

Aus: Superfood Smoothies von Milan Hartmann, Hans-Niestch-Verlag



Very Sexy

Superfood-Zutat: Kokosol

Zutaten

150 g Papaya

1 Orange

3 EL Kokosol

1 EL KokosblUtenzucker
200 ml Wasser

Ergibt ca. 1 Liter Smoothie

Zubereitung

Die Papaya schalen, entkernen und in Stlicke schnei-
den. Die Orange schalen und ebenfalls in Sticke
schneiden. Die Frichte in den Mixer geben. Die restli-
chen Zutaten ebenfalls hinzufligen. Starten Sie Ihren
Mixer zuerst auf kleinster Stufe und pdrieren Sie die
Zutaten dann auf hochster Stufe so lange, bis der
Smoothie eine cremige Konsistenz hat.

Detox-Tipp fiir superscharfe Sexyness

Nachdem Sie lhren Smoothie fertig pUriert haben,
fullen Sie ihn in ein schones Glas und dekorieren ihn
mit rohen Kakaonibs. Lassen Sie einen kleinen Rest
des Smoothies im Mixer, geben Sie 5 bis 10 Papayasa-
men mit einem Schuss Wasser dazu und purieren Sie
das Ganze erneut. Trinken Sie diesen Detox-Mix auf
nlchternen Magen, bevor Sie Ihren leckeren Smoothie
geniellen. Die Papaya-samen kurbeln die Entgiftung an,
sind aber nicht flr Schwangere, stillende Mitter und
Kleinkinder geeignet.

Achtung
Die schwarzen Papayasamen sind sehr scharfl

Aus: Superfood Smoothies von Milan Hartmann, Hans-Niestch-Verlag

Purple Rain

Zutaten

1 Apfel

1 Birne

1 Rote Bete

100 Gramm frische Spinatblatter
5 Walnusskerne

5 frische Mandeln

50 Gramm frisches Weizengras
oder 1 Essloffel Weizengras-pulver
etwa 100 Milliliter Wasser
Walnusskerne zur Dekoration

Zubereitung

Obst waschen, das Kerngehéuse heraus-

schneiden und in Stlicke schneiden. Rohe Rote Bete
waschen und wirfeln. Das Weizengras zerkleinern. Alle
Zutaten in den Mixer geben und purieren.

Smoothie in Glaser fullen und 1 bis

2 Walnusskerne zur Dekoration auf die

Unterteller geben.

Aus: Smoothie fit von Katja Lihrs, Hans-Niestch-Verlag



Christian Opitz

Befreite Ernahrung
Wie der Kérper uns zeigt, welche
Nahrung er wirklich fir Gesund-
heit und Wohlbefinden braucht

Broschur, 224 Seiten, 16,90 €
ISBN 978-3-939570-97-4

Milan Hartmann

Superfood Smoothies

Power-Drinks mit den besten
Zutaten fir einen gesunden

Energiekick

Broschur, 128 Seiten, 16,90 €
ISBN 978-3-86264-230-4

Www.nietsch.de

Katja Luhrs & Beate Forster

Smoothie fit
Vitalstoff-Cocktails fur Wohl-
befinden und Idealgewicht —
ein Leben lang

Mit Gber 70 Rezepten

Broschur, ca. 128 Seiten, 14,90 €
ISBN 978-3-86264-243-4

Erscheint: 16.09.2013

b 2013 Hans-Nietsch-Verlag



Suppen



Tomatensuppe

Zutaten

3 Tomaten, geviertelt

V> Salatgurke

V5 rote Paprikaschote

1 Knoblauchzehe

V4 Tasse Zwiebeln

1 Prise Chilipulver

5 Basilikumblatter

1 Prise Salz

Saft von 1 Zitrone
Quellwasser nach Belieben
1/3 Tasse getrocknete Tomaten, eingeweicht

Zubereitung
Im Mixer pUrieren, nicht ganz glatt rihren. Kann er-
warmt werden.

Aus: Rohkéstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag

Spinatsuppe

Zutaten

2 Handvoll Spinat

1 Stange Staudensellerie

Saft von %2 Zitrone

V5 rote Paprikaschote

2 Knoblauchzehe

Quellwasser nach Belieben

Krauter und GewdUrze, zum Beispiel Kreuzkiimmel,
Kurkuma, Koriander

Zubereitung
Im Mixer purieren.

Aus: Rohkdstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag

Brokkolisuppe

Zutaten

2 Tassen Mandel- oder Cashewmilch

2 Tassen Brokkoli, in Roschen zerpflickt

1 Avocado, in Stlicke geschnitten

1 Essloffel Zwiebeln, fein gehackt

5 Stange Staudensellerie, grob gehackt

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel kalt gepresstes Olivendl nativ extra
5 Teeloffel Kreuzkimmel

Himalajasalz oder graues Meersalz aus der Bretagne
zum Abschmecken

frisch gemahlener Pfeffer zum Abschmecken

Flir 2 bis 4 Portionen

Zubereitung

Alle Zutaten in einen Mixer geben und glatt pUrieren.
Zwei Stunden lang kuhl stellen, damit sich die Zutaten
aromatisch verbinden kénnen. Im Ddrrautomat, im
Wasserbad oder auf dem Herd unter sténdigem Rihren
langsam erwdrmen. Nicht Uberhitzen, damit die Enzyme
nicht zerstort werden. Hochstens handwarm werden
lassen — wie flrs Babyflaschchen. Mit einem Tupfen Veg-
gie-Sauerrahm verziert in Schalen servieren. Wahlweise
mit einzelnen GemUsescheiben garnieren.

Aus: Rohkdstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag



Pilzsuppe mit Miso

Ich bereite diese Suppe mit zwei Sorten von Pilzen zu:
mit leckeren Baby-Champignons als Grundlage und
marinierten Shiitake-Pilzen als Einlage. Das macht die
Suppe zu einer kompletten Mahlzeit mit kréftigem
Geschmack.

FUr 4 Portionen

Vorbereitung: Mandel- oder Cashewmilch
Zubereitung: 15 Minuten

Marinierte Pilze

Zutaten

2 Tassen (150 g) Shiitake-Pilze, in Scheiben geschnitten
2 Essloffel (30 ml) Tamari

Zubereitung

Pilze und Tamari in ein Deckelglas geben, den Deckel
verschlieBen und die Pilze gut durchschitteln. Lassen
Sie die Mischung ruhen, wahrend Sie die Suppen-
grundlage zubereiten.

Zutaten

Suppen-Grundrezept

2 Tassen (480 ml) Mandel- oder Cashewmilch

1 Tasse (70 g) Baby-Champignons, fein gehackt
VaTasse (70 g) Kichererbsenmiso

2 Essloffel (30 ml) brauner Reisessig

1 Knoblauchzehe

12 Essloffel (15—30 ml) Olivendl

Einlage

2 Tassen (200 g) Bohnensprossen

1=2 Frihlingszwiebeln, nur der griine Stiel, in feine
Ringe geschnitten

Zubereitung

Alle Suppenzutaten im Mixer glatt pdrieren. Auf vier
Schalen verteilen und die marinierten Pilze dazugeben.
Mit Bohnensprossen und Frihlingszwiebelringen be-
streuen. Nach Belieben einen Spritzer Ol dartibergeben.
Diese Suppe schmeckt am besten, wenn Sie sie sofort
verzehren.

Aus: Raw & Simple von Judita Wignall, Hans-Niestch-Verlag

Griine Suppe

Zutaten

1 Salatgurke

1 Frihlingszwiebel

5 Tasse Alfalfasprossen

5 Stiele Griinkohl, vom Strunk befreit
2 Handvoll Spinat oder Romanasalat
2 Tomaten, geviertelt

Quellwasser nach Belieben

Zubereitung
Im Mixer puUrieren.

Aus: Rohkdstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag



Butternut-Kiirbissuppe

FUr 4 Portionen

Zutaten

3 Tassen Mandelmilch (Seite132)

3 Tassen Butternut-Kurbis, in Stiicke geschnitten

1 Essloffel Zwiebeln, fein gehackt

> Stange Staudensellerie, in Stlcke geschnitten

1 Karotte, fein geschnitten

1 Essloffel Agavendicksaft in Rohkostqualitat oder ein
SURungsmittel nach Wahl

'/8 Teeloffel Currypulver

'/8 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Prise Zimt

1 Knoblauchzehe

1 bis 2 Spritzer Tamari

Himalajasalz oder graues Meersalz aus der Bretagne
zum Abschmecken

frisch gemahlener Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitung

Alle Zutaten in den Mixer geben und glatt purieren.
Wenn Sie die Suppe erwarmen wollen, verwenden Sie
den Dérrautomaten, einen Wasserbadtopf oder einen
normalen Topf auf dem Herd. Sachte erwdrmen, damit
die Suppe nicht Uberhitzt wird. Dabei standig umrUh-
ren.

Einzeln in Schalen auf den Tisch bringen und mit
einem Tupfen Veggie-Sauerrahm (Seite 216) garnieren.
Mit gehackten Frihlingszwiebeln oder Schnittlauch
bestreuen.

Aus: Rohkdstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag

Avocadosuppe

Zutaten

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

2,5 Zentimeter frische Ingwerwurzel, geschalt und fein
gehackt oder /s Teeléffel Ingwerpulver

/s Teeloffel Kreuzkimmel

1 kleine Jalapefio-Schote, von den Kernen befreit (oder
mehr, wenn Sie es scharf mdgen)

2 Essloffel kalt gepresstes Olivendl nativ extra

3 Avocados, in Sticke geschnitten

Saft aus 5 Stangen Staudensellerie, 1 gro8en Gurke,

1 roten Paprikaschote und % milder Zwiebel; so viel
Wasser zugeben, dass es 4 Tassen Saft ergibt

Saft von 1 Limette

Salz und Pfeffer zum Abschmecken
Veggie-Sauerrahm

5 Tasse Koriandergriin, gehackt

'/s Teeloffel Koriandersamen, grob gemahlen

Flir 4 Portionen

Zubereitung

Alle Zutaten — auller vegetarischem Sauerrahm und
Koriander — in den Mixer geben und pdrieren. Probie-
ren und abschmecken. Zugedeckt in einer Schissel in
den Kuhlschrank stellen und 30 Minuten kihlen.

Auf vier Schalen verteilen, in jede einen Tupfen Sau-
errahm setzen, mit gehacktem Koriander und grob
gemahlenen Korianderkdrnern bestreuen.

Aus: Rohkdstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag



Wassermelonen-Tomaten-
Gazpacho

Diese reinigende kalte Suppe ist eine fruchtige Variante
der klassischen Gazpacho. Sie schmeckt am besten,
wenn Sie sie aus reifen, frischen Ochsenherz- oder
Roma-Tomaten der Saison zubereiten.

FUr 3 bis 4 Portionen
Zubereitung: 30 Minuten

Zutaten

Suppen-Grundrezept

3 Tassen (450 g) Wassermelone, klein geschnitten (mit
Teilen der inneren, weilSen Fruchtrinde)

2 Essloffel (30 ml) Limettensaft

1V Essloffel (9 g) frische Minze, fein gehackt

1V Essloffel (4 g) frisches Basilikum, fein gehackt

1 Knoblauchzehe

V> Teeloffel Meersalz zum Abschmecken

Einlage

1 Tasse (180 g) Tomaten, entkernt und gewurfelt

1 Tasse (150 g) Wassermelone, gewdrfelt

% Tasse (90 g) Salatgurke, geschalt, entkernt und ge-
wrfelt

1/5 Tasse (55 g) weille Zwiebeln, gewdrfelt

Zubereitung

Alle Suppenzutaten im Mixer glatt plrieren. Das Plree
in eine groRRe Schale geben, Tomaten-, Wassermelo-
nen-, Gurken- und Zwiebelwdrfel unterziehen. Nach
Belieben mit Minzebldttchen garnieren. Stellen Sie die
Suppe 1 bis 2 Stunden kihl, bevor Sie sie servieren.
Im Kihlschrank bleibt sie 2 Tage lang frisch.

Aus: Raw & Simple von Judita Wignall, Hans-Niestch-Verlag

Pilzcreme-Suppe

FUr 2 Portionen

Zutaten

2 Tassen Champignons oder Egerlinge

2 Essloffel kalt gepresstes Olivendl nativ extra

2 Essloffel Tamari oder Nama Shoyu

Gemdisebrihe (Rezept siehe unten)

2 Tassen Cashewmilch (Seite 132 1)

1 Tomate

1 Tasse sonnengetrocknete Tomaten, eingeweicht, bis
sie weich sind

1 Dattel

Himalajasalz oder graues Meersalz aus der Bretagne
zum Abschmecken

frisch gemahlener Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitung

Die Pilze mit einem feuchten Tuch sdubern und in einer
Marinade aus Olivendl und Tamari 30 Minuten ziehen
lassen.

Aus: Rohkdstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag



Samige Maissuppe

So gut kann erntefrischer Mais schmecken! Diese
herzhafte, Uppige Suppe ist ideal fir Familienfeste oder
ein gemUtliches Essen mit Freunden, die nicht nur auf
die in Rohkostkreisen Ubliche Gazpacho-Suppe scharf
sind. Achten Sie jedoch darauf, dass der Mais aus biolo-
gisch-organischem Anbau stammt, denn Importware
kann durchaus gentechnisch verandert sein.

FUr 4 Portionen | Zubereitung: 20 Minuten

Zutaten

Suppen-Grundrezept

5Tassen (875 q) frische Maiskorner (etwa 5 Maiskolben)
oder aufgetaute Tiefkiihl-Maiskorner, davon 1 Tasse
(130 g) beiseitestellen

2 Tassen (480 ml) gefiltertes Wasser

Y4 Avocado

3 Knoblauchzehen

Ya Tasse (60 ml) Limettensaft

15 Teeloffel Meersalz

5 Teeloffel Chipotle-Chilipulver, ersatzweise geraucher-
tes Paprikapulver (Pimentén de la Vera)

Va Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer (wenn
gewlnscht)

Einlage

1 Tomate, entkernt und gewdrfelt
> Avocado, gewdirfelt

Va Tasse (4 g) Koriandergrin
Olivenol

Zubereitung

Wenn Sie frischen Mais verwenden, [6sen Sie mit einem
Messer zunachst alle Kérner vom Kolben.

4 Tassen (700 g) Maiskorner in den Mixer geben. Wasser,
Avocado, Knoblauch, Limettensaft, Chipotle-Chilipulver,
Salz und Pfeffer dazugeben und glatt pirieren.

Die restlichen Maiskérner unterrihren und die Sup-

pe auf vier Schalen verteilen. Jede Schale mit Toma-
ten- und Avocadowdirfeln, Koriandergriin und einem
Spritzer Olivendl garnieren. Nach Belieben mit frisch
gemahlenem schwarzem Pfeffer servieren.

Juditas Tricks: Chipotle-Chilipulver besteht aus ge-
mahlenen gerdaucherten Jalapefoschoten. Sie kénnen
ersatzweise gerauchertes Paprikapulver (Pimentén de
la Vera) verwenden oder ein anderes Gewirz mit dem
beliebten Raucheraroma, zum Beispiel gerduchertes
Meersalz. In diesem Fall sollten Sie jedoch die Salzmen-
ge im Rezept entsprechend verringern.

Auch leicht erwarmt ist diese Maissuppe eine Delikat-
esse. Stellen Sie sie dafiir auf niedrigster Stufe kurz auf
den Herd oder

1 Stunde lang bei 63 °C in den Dérrautomaten.

Ein gesunder Tipp: Mais enthalt viele Antioxidantien,
Kalium und Folsaure. Gekocht wird er zum starkehal-
tigen komplexen Kohlenhydrat, roh ist er aber einfach
nur ein ballaststoffreiches Gemuse. Roher Mais ist
leichter verdaulich, lasst den Blutzuckerspiegel nicht
so stark in die Hohe schnellen und sorgt daher fUr eine
schlanke Taille.

Aus: Raw & Simple von Judita Wignall, Hans-Niestch-Verlag



Salate



Bunte Salatplatte

Zutaten

Flr den Salat
gelber Kurbis
Zucchini

Spargel

Brokkoli

grine Bohnen
Pastinaken
Karotten

Rotkohl
Butterrlben
Fenchel

frische Krauter wie Minze, Estragon, Sauerampfer und
Dill zum Garnieren

Fiir das Dressing

Y5 Tasse Tahin

V5 Tasse kalt gepresstes Olivendl nativ extra
V4 Tasse frische Petersilie

Va Tasse Apfelessig

'/3Tasse Cashewkerne

3 bis 4 Essloffel Zitronensaft

2 Knoblauchzehen

V4 Tasse Tamari oder Nama Shoyu
Himalajasalz nach Belieben

frisch gemahlener Pfeffer zum Abschmecken

2 bis 3 Essloffel Agavendicksaft in Rohkostqualitat oder
ein SURungsmittel nach Wahl

% Tasse Quellwasser oder mehr

Zubereitung

Alle Zutaten fUr das Dressing in den Mixer geben und
glatt purieren. Das Wasser essloffelweise zugeben, bis
das Dressing die richtige Konsistenz hat. Es sollte dick
und cremig sein, sich aber noch flUssig aus dem Mixer
gielSen lassen.

Alle Gemsesorten fur den Salat in kleine, moglichst
gleich grof3e Stlicke schneiden und in eine grof3e Schis-
sel geben. Dressing nach Belieben darlbergielien. Man-
che Menschen mdgen ihren Salat mit viel, andere lieber
mit wenig Dressing. Das GemUse vertragt jedenfalls viel
Dressing. Oder Sie reichen das Dressing in Schalen dazu,
sodass jeder Gast sich selbst davon nehmen kann.

Vor dem Servieren stellen Sie einen hohen Dessertring in
die Mitte der Salatplatte. Fillen Sie den Ring mit dem an-
gemachten Salat, wobei Sie den Salat etwas zusammen-
dricken sollten. Dann halten Sie den Salat mit einem
Loffel unten und ziehen den Ring ab. Auf diese Weise
bleibt ein kleiner »Stapel« Salat auf der Platte zuriick, den
Sie mit Minze, Estragon, Sauerampfer oder Dill garnieren
konnen. Sehr lecker, wenn der Salat kalt serviert wird.

Aus: Rohkéstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag

Rucolasalat

Zutaten

Ftir den Salat

4 Tassen Rucola

V> rote Paprikaschote, in diinne Ringe geschnitten
Y4 Tasse rote Zwiebeln, in diinne Ringe geschnitten

Ftir das Dressing

1 geschdlte und gehackte Schalotte

Va Tasse kalt gepresstes Olivendl nativ extra
1 Essloffel Sesamol

1 Essloffel Apfelessig

1 Essloffel helles Miso

1 Teeloffel frische Ingwerraspel

Flir 2 Portionen

Zubereitung

Alle Zutaten fir das Dressing in den Mixer geben und
gut purieren. Nach Belieben abschmecken.

Rucola, Paprika und Zwiebeln in eine Schissel geben,
das Dressing darlbergeben und vorsichtig unterheben.

Aus: Rohkdstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag



Wassermelonen-Tomaten-
Salat mit Feigen-Vinaigrette

Ein Salat, der so gut aussieht, wie er schmeckt. Die
Aromen von Minze und Basilikum verbinden sich mit
der Frische der Wassermelone und das Feigendres-
sing verleiht diesem Salat eine milde Note, ohne sich
geschmacklich in den Vordergrund zu drangen. Wenn
Sie gerade ein paar Detox-Tage einlegen, lassen Sie das
Dressing einfach weg, und freuen Sie sich stattdessen
auf das kostliche Hauptgericht.

FUr 4 bis 6 Portionen

Vorbereitung: getrocknete Feigen 30 Minuten
einweichen

Zubereitung: 20 Minuten

Dressing

Zutaten

4 getrocknete Feigen, eingeweicht in %2 Tasse (120 ml)
gefiltertem Wasser Einweichwasser aufbewahren

3 Essloffel (45 ml) Aceto balsamico

Y5 Tasse (120 ml) Einweichwasser

Y4 Tasse (60 ml) Olivendl

Meersalz und frisch gemahlener Pfeffer zum Abschme-
cken

Zubereitung
Alle Zutaten in den Mixer geben und glatt purieren.

Salat
Zutaten

8 Tassen (1200 g) Wassermelonenwdirfel

6 Tassen (1080 g) Tomatenwdirfel, vorzugsweise von
Tomaten in unterschiedlichen Farben

2 Essloffel frische (12 g) Minze, fein gehackt

2—4 Essloffel (20—40 g) Schalotten, in diinne Ringe
geschnitten

Zubereitung

Alle Zutaten in einer grof3en Schiissel vermengen und
in Schalen servieren. Das Feigendressing Uber die ein-
zelnen Portionen verteilen.

Im Khlschrank halt sich der Salat 1 Tag.

Aus: Raw & Simple von Judita Wignall, Hans-Niestch-Verlag

Rote-Bete-Salat mit Brunnen-
kresse und Miso-Dressing

Rote Bete und Brunnenkresse wirken blutreinigend.
Beide verfligen Uber beachtliche Heilkrafte. Rote Bete
reinigt Leber und Verdauungstrakt und kann vor Ma-
genkrebs schitzen. Brunnenkresse wirkt unter anderem
blutbildend, entwassernd und aphrodisierend. Sie hat
krebsvorbeugende Eigenschaften und enthélt Jod, das
die Schilddrise unterstutzt.

Zutaten

Dressing

1 Essloffel (16 g) Kichererbsenmiso oder helles Miso
1 Essloffel (20 g) Agavendicksaft in Rohkostqualitat
1 Essloffel (30 ml) Balsamico-Essig

2 Essloffel (30 ml) Nussmilch

Ya Tasse (60 ml) Lein- oder Olivendl

Salat

6 Tassen (330 g) Brunnenkresse, fein gehackt

'/3 Tasse (55 g) rote Zwiebelringe, hauchdlinn geschnitten
2 Avocados, in Scheiben geschnitten

1 Rote Bete, in Spiralen oder zu Julienne geschnitten

2 Teeloffel schwarze Sesam-samen

Flir 4 bis 6 Portionen
Zubereitung: 25 Minuten

Zubereitung
Dressing
Alle Zutaten in einem Mixer glatt rihren.

Salat

Brunnenkresse und Zwiebelringe auf Tellern anrichten,
mit Avocadoscheiben und Rote-Bete-Stiften garnieren,
mit Sesamsamen bestreuen.



Gurkensalat mit Borretsch
und Borretschbliiten

Zutaten

Flir den Gurkensalat
1 Salatgurke

1 TL Himalajasalz

1 TL Senfkorner

Flir die Solse

Vo Zitrone

5 EL Nama Shoyu

15 EL kalt gepresstes Olivendl
2 TL Naturhefe

1 EL rohes MandelpUree

8 Borretschblatter

16 Borretschbliten

fiir 2 Personen

Vorbereitungszeit: 0

Zubereitungszeit: insgesamt 3 Stunden, davon 15 Minuten
Arbeitszeit

Haltbarkeit: 0

Gerdte: Gemtisehobel, Mixer

Zubereitung

Gurkensalat

Die Salatgurke mit dem Gemusehobel fein schneiden
und etwas Himalajasalz darlberstreuen, damit die
Gurke Wasser ziehen kann. Die Senfkdrner im Morser
zerstolSen und unter die gesalzenen Gurkenstreifen
mischen. Etwa 2 Stunden ziehen lassen.

SolBe

Die Zitrone auspressen. Nama Shoyu, Olivendl, Hefe
und Zitronensaft gut mixen. Uber die eingelegten
Gurken geben und vermischen. Noch einmal circa 1
Stunde ziehen lassen. Dann die FlUssigkeit abgiel3en,
die sich in der Zwischenzeit gebildet hat, und mit dem
Mandelplree und den Borretschblattern im Mixer zu ei-
ner Salatcreme vermischen. Die Creme wieder Uber die
Gurken geben. Durchmischen und die Borretschbliten
darUberstreuen.

Aus: Rohkdstlichkeiten mit Nissen & Samen von Gabriele Mauz,
Hans-Niestch-Verlag



Rohkdstlich geniel3en,
strahlend aussehen: Es lebe
die Rohkost-Revolution!

GOING RAW

Wie Sie Ihre Ernahrung erfolgreich auf Rohkost
umstellen und damit Ihr Leben bereichern

192 Seiten, Broschur, mit DVD, 22,90 €
ISBN: 978-3-86264-214-4

RAW & SIMPLE

Pfiffige Rohkostgerichte — einfach & schnell
zubereitet und dabei unglaublich lecker

176 Seiten, Broschur, 22,90 €
ISBN: 978-3-86264-240-3

2013 Hans-Nietsch-Verlag



Grundrezepte



Mayonnaise

Zutaten

V2 frisches Lorbeerblatt, fein gehackt; oder Vs Teeloffel
gemahlener Lorbeer

1 Tasse Cashewkerne, 3 bis 4 Stunden eingeweicht

V5 Teeloffel Apfelmost

1 Prise Salz

2 Essloffel Zitronensaft

15 Teeloffel Agavendicksaft in Rohkostqualitat oder ein
SUlBungsmittel nach Wah!

V4 Teeloffel Senfsamen oder hausgemachter Senf (siehe
Rezept unten)

Y5 Tasse und 1 Essloffel kalt gepresstes Olivendl nativ
extra

Ftir 1 Portion

Zubereitung

Alle Zutaten bis auf das Olivendl in den Mixer geben
und glatt purieren. Olivendl in den laufenden Mixer
geben, bis die Mischung cremig ist. Wasser zugeben,
wenn noétig. Nach Belieben abschmecken. In den
Kuhlschrank stellen. Die Mischung dickt an, wenn sie
gekuhlt wird. Bleibt im Kuhlschrank etwa

1 Woche lang frisch. Mayonnaise kann fir Sandwiches,
Wraps und Dressings verwendet werden.

Senf

Zutaten

/3 Tasse weil3e Senfkdrner, 24 Stunden lang in Essig
eingeweicht, in der Gewlrzmuhle zu Paste vermahlen,
oder 2 Essloffel gemahlene Senfkdrner

Va Tasse Apfelessig (zundchst zum Einweichen; wird
dann zum Wirzen essloffelweise in den Mixer gegeben)
1 Schalotte, fein gehackt

1 Teeloffel Agavendicksaft in Rohkostqualitat oder ein
SuBungsmittel nach Wah!

1 Essloffel Quellwasser

Ya Tasse Cashewkerne, 4 Stunden eingeweicht

5 Teeloffel Himalajasalz oder graues Meersalz aus der
Bretagne

Fiir va bis V3 Tasse

Zubereitung

NUsse abgielsen und zusammen mit allen anderen
Zutaten in den Mixer geben. Glatt pUrieren. Wasser zu-
geben, soweit notig. Dann nach Belieben abschmecken
und mit Essig wirzen. Der Senf halt sich im Kdhlschrank
mindestens drei Wochen lang. Der Senf wird mit der
Zeit wurziger.

Aus: Rohkdstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag

Ketchup

Zutaten

1 Essloffel Cashewkerne, 2 Stunden eingeweicht

T mittelgroRRe Tomate, grob in Stlicke geschnitten

3 Essloffel kalt gepresstes Olivendl, nativ extra

5 Teeloffel Himalajasalz oder graues Meersalz aus der
Bretagne

1V5 Essloffel Apfelessig

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 Tasse sonnengetrocknete Tomaten, 30 Minuten ein-
geweicht, oder bis sie weich sind

3 entsteinte Medjoul-Datteln, in Wasser eingeweicht,
bis sie weich sind, oder ein Stungsmittel nach Wahl
1 Tasse Quellwasser oder mehr, um die Konsistenz des
Ketchups fltssiger zu machen

Zubereitung

Alle Zutaten bis auf die sonnengetrockneten Tomaten
in den Mixer geben und purieren. Sonnengetrocknete
Tomaten und so viel Wasser zugeben, bis der Ketchup
eine dickflissige, aber sdmige Konsistenz hat. In einem
Glasbehalter im Kuhlschrank aufbewahren. Halt sich
etwa 1 Woche.

Aus: Rohkéstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag



HeiBe Schokolade

Zutaten

3 Tassen Mandelmilch

/3 Tasse Kakaopulver in Rohkostqualitat

1 Essloffel Kakaobutter in Rohkostqualitat, geraspelt

2 bis 3 Essloffel Agavendicksaft in Rohkostqualitat oder
ein SUBungsmittel nach Wahl

Flir 2 Portionen

Zubereitung

Die Mandelmilch durch PUrieren im Hochleistungs-
mixer leicht anwdrmen (handwarm). Auf unterste
Leistungsstufe stellen und Kakaopulver teeltffelweise
einrUhren. SUBungsmittel und geraspelte Kakaobutter
zugeben.

Aus: Rohkdstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag

Mandelmilch

Zutaten

1 Tasse Mandeln, Gber Nacht eingeweicht

3 Tassen Quellwasser (oder mehr, wenn Sie sie flissiger
mogen)

2 entsteinte Medjoul-Datteln

V> Teeloffel Vanillepulver oder Mark von 1 Vanilleschote

Ftir 3 Tassen

Zubereitung

Die eingeweichten Mandeln abgiel3en und in den Mi-
xer geben. Wasser, Datteln, Vanille hinzufigen und glatt
purieren. Die Mandelmilch durch einen Nussmilchbeu-
tel (im Internet erhaltlich) oder durch ein sauberes Tuch
gielSen. Zur Not tut es auch ein feines Sieb. Mandelmas-
se gut auspressen oder griindlich ausstreichen, sodass
alle FlUssigkeit abtropft.

Die Ubrig gebliebene Masse kdnnen Sie eine Zeit lang
in einem luftdicht verschlossenen Behélter im Kuhl-
schrank aufbewahren. Sie eignet sich hervorragend

als »Mehl« fur Kuchen, Brot und Cookies. Bewahren Sie
die Milch in einem Glas mit Schraubdeckel auf. Sie halt
sich im Kuhlschrank etwa 3 bis 4 Tage. Andere Nuss-
milchsorten werden auf dieselbe Weise hergestellt.

Aus: Rohkdstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag



Dinner



SuiBkartoffelgnocchi

Gnocchi sind eine italienische Spezialitat, die aus
mehligen Kartoffeln, Eiern und Mehl besteht. Meine
Rohkost-Variation schmeckt einfach lecker und enthalt
deutlich mehr Vitalstoffe als das Original.

Sie kdnnen mit einer Vielfalt von Saucen serviert wer-
den, sind aber auch nur mit Olivendl und Salbei kdst-
lich. NatUrlich schatzen wir Gnocchi mit Tomatensauce,
Nusssauce oder Pesto. Hier stelle ich Ihnen eine ein-
fache, aromatische Sauce vor, die den Geschmack der
Gnocchi unterstreicht.

Ftir 2 Portionen

Zutaten

Fir die Gnocchi

2 Tassen Jicama-Wurzel

2 Tassen Sufkartoffeln

1 Tasse Krauterkdse oder 1 Tasse Sonnenblumensamen
und 1 Tasse Kirbiskerne

Va4 Tasse Irish-Moss-Paste

2 Essloffel Wirzhefe (nicht roh, aber vegan)

1 Teeloffel Himalajasalz

frisch gemahlener Pfeffer zum Abschmecken
Quellwasser nach Bedarf

Fiir die Sauce

Y2 Tasse kalt gepresstes Olivendl nativ extra

1 fein Knoblauchzehe, gehackt

12 Salbeiblatter, gehackt

Basilikum, gehackt

Himalajasalz zum Abschmecken (die Sauce sollte leicht
salzig schmecken)

frisch gemahlener Pfeffer zum Abschmecken

Kapern zum Garnieren

Zubereitung

Wenn Sie Sonnenblumen- und Kirbiskerne fur die
Gnocchi verwenden, diese im Mixer mit dem Saft von V2
Zitrone und %4 Tasse Wasser oder mehr nach Bedarf zu
einem glatten, dicken Piree verarbeiten.

Jicama-Wurzel und StiBkartoffel in die Kiichenmaschine
geben und mit der Pulse-Funktion glatt pdrieren. In den
Mixer umfillen. Mit dem Stopfer nach unten driicken
und weitermixen, bis das Plree sehr fein ist. Die Mi-
schung in einen Nussmilchbeutel geben oder durch ein
sehr feines Sieb abseihen. Das Plree sollte nun trocken,
aber immer noch weich sein. In eine Schiissel geben.
K&se, Irish-Moss-Paste und Wiirzhefe unterheben. Nach
Belieben mit Salz abschmecken.

Eine teeldffelgrole Menge abstechen und mit den Han-
den zu kleinen Nocken formen. Mit einer Gabel eindri-
cken, sodass die Gnocchi-typischen Rillen entstehen. Auf
eine Dorrfolie geben und etwa 4 Stunden lang trocknen,
bis sie auen eine leichte Kruste haben und innen weich
noch sind. Warm schmecken sie am besten.

Alle Zutaten fur die Sauce in eine Schiissel geben und
verrihren. In den Dérrautomaten stellen, damit die
Sauce schmilzt und warm wird.

Ich wéarme meine Teller gern im Dérrautomaten an,
damit die Gnocchi nach dem Servieren langer warm
bleiben. Auf zwei Teller verteilen und |6ffelweise Sauce
dartbergeben. Mit gehacktem Basilikum und Kapern
bestreuen.

Aus: Rohkéstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag



Brokkoli mit Zitrone und
Knoblauch

Dieses herzhafte Gericht kdnnen Sie warm oder kalt
geniellen. Ich mag es gern mit etwas Hot Sauce.

Flr 4 bis 6 Portionen

Vorbereitung: Eine halbe Tasse (75 g) Mandeln tber
Nacht einweichen, vor der Weiterverwendung abgie-
Ben und gut sptlen.

Zubereitung: 20 Minuten

Tahin-Dressing

Zutaten

2/5Tasse (165 g) Tahin in Rohkostqualitat
2/3Tasse (160 ml) gefiltertes Wasser

5 Tasse (120 ml) Zitronensaft

3 Knoblauchzehen

1 Teeloffel Meersalz

Va Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1/5 Teeloffel Cayennepfeffer

Zubereitung
Alle Zutaten in den Mixer geben und zu einer glatten
Flissigkeit verarbeiten.

Brokkolimischung

Zutaten

5Tassen (355 g) Brokkoliréschen, bissfest zerteilt
2 Tassen (175 g) Bohnensprossen

1 Tasse (110 g) Karotten, grob geraspelt

5 Tasse (75 g) Mandeln, gehackt

Zubereitung

Brokkoli mit heillem Wasser Gbergiel3en und ein paar
Sekunden lang darin ziehen lassen. Dann die Rdschen
zum Abschrecken in kaltes Wasser tauchen. So wird der
Brokkoli weicher und ist leichter verdaulich. Das gesam-
te GemUse und die Mandeln in eine grof3e Schissel
geben und grtindlich vermengen. Dazu Tahin-Dressing
reichen.

Das Tahin-Dressing halt sich im Kihlschrank etwa 1 Wo-
che, die Brokkolimischung ohne Dressing 2 bis 3 Tage.

Juditas Trick: Wenn Sie es wirziger mdgen, kdnnen Sie

auch etwas Currypaste in das Dressing rihren. Oder Sie
nehmen statt des Tahin-Dressings den Nacho-Kase-Dip
(Seite 86) oder eine andere rohe Sauce.

Gegarte Version: Dazu das Gemdse leicht dédmpfen
oder mit gekochter Quinoa servieren.

Aus: Raw & Simple von Judita Wignall, Hans-Niestch-Verlag



Pilze mit Pinienkern-Kase und
Spinat-Walnuss-Pesto

Diese Pilze sind ein echter Partyhit. Nehmen Sie
Champignons oder Egerlinge und servieren Sie sie als
Horsd'ceuvre. Bei Zuchtchampignons die Trockenzeit
um 1 Stunde reduzieren.

Fiir 6 bis 8 Portionen

Zum Einweichen: 2 Stunden
Zubereitung: 40 Minuten

Zum Erwdrmen: 2 bis 4 Stunden

Zutaten
16 bis 20 mittelgrol3e oder 5 bis 6 grof3e Egerlinge

Marinade

2 Essloffel (30 ml) Olivendl

2 Essloffel (30 ml) Zitronensaft
2 Essloffel (30 ml) Tamari

V4 Teeloffel Meersalz

Pinienkern-Kdse

1 Tasse (135 g) Pinienkerne, 2 Stunden eingeweicht
Va Tasse (60 ml) gefiltertes Wasser

1 Essloffel (15 ml) Zitronensaft

Va Teeloffel Meersalz

Spinat-Walnuss-Pesto

2 Tassen (60 g) frischer Spinat

Va Tasse (60 ml) Olivendl

2 Knoblauchzehen

1 Essloffel (15 ml) Zitronensaft

Va Teeldffel Meersalz

5 Tasse (50 g) WalnUsse, 6 bis 8 Stunden eingeweicht
und getrocknet

Zubereitung

Pilze

Die Pilzstiele vorsichtig aus den,HUten” herausdre-
hen. Pilze sind wie kleine Schwdamme, daher besser
nicht unter flieBendem Wasser abspilen. Schmutz mit
feuchtem Tuch entfernen. Tipp: Die Stiele kénnen Sie
beispielsweise flir Spaghetti Bolognese oder Klassische
Veggie-Pizza verwenden.

Marinade

1.In einer kleinen Schissel alle Zutaten mit dem
Schneebesen verrihren.

2.,Pilzhite” in eine Auflaufform geben und mit Marina-
de Ubergie3en. Die Marinade mit den Fingern rund-
herum leicht einmassieren, 15 Minuten ziehen lassen,
groBe Pilze 1 Stunde.

Kdse

Alle Zutaten in einem Mixer glatt pUrieren. Falls nétig,
essloffelweise Wasser zugeben. Die Masse sollte so dick
wie moglich bleiben.

Pesto

Spinat, Ol, Knoblauch, Zitronensaft und Salz in die
Klchenmaschine geben und glatt plrieren. Masse mit
dem Spatel vom Gefalsrand 16sen. Dann die Walnisse
zugeben und mit der Pulse-Funktion in kleine Sticke
hacken.

Die Pilze fertigstellen

Die,Pilzhite"” mit Pinienkern-K3se fullen und einen
Klecks Pesto darauf geben. Auf eine Paraflexx-Dorrfolie
setzen und im Dorrapparat bei 43 °C 2 bis 3 Stunden
trocknen. Bei grof3en Pilzen 1 Stunde. Sofort servieren.

Nicht verzehrte Pilze kdnnen 3 Tage im Kuhlschrank
aufbewahrt werden und lassen sich gut im Dérrauto-
maten aufwarmen.

Aus: Going Raw von Judita Wignall, Hans-Niestch-Verlag



Spaghetti Bolognese nach
Veggie-Art

Ein italienischer Klassiker. Wenn Sie diese vegetarische
Variante genossen haben, fihlen Sie sich allerdings
nicht stundenlang matt, weil sie erst mal verdaut wer-
den muss.

Flir 4 bis 6 Portionen
Zum Einweichen: 2 Stunden
Zubereitung: 1 Stunde

Zutaten

Sauce

14 Tassen (84 g) sonnengetrocknete Tomaten, 1 bis 2
Stunden eingeweicht und abgegossen

1% Tassen (270 g; 2 bis 3 Stlick) Tomaten, entkernt und
klein geschnitten

V4 Tasse (60 ml) Olivendl

2 Essloffel (5 g) frisches Basilikum oder 2 Teel6ffel ge-
trocknetes

2 Essloffel (8 g) frischer Oregano oder 2 Teeltffel ge-
trockneter

2 Knoblauchzehen

1 Teeltffel Meersalz

V4 Teeloffel Cayennepfeffer, grob gemahlen

1 Prise frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Veggie-Hack

Nudeln
6 mittelgrof3e Zucchini oder Birnenkdrbis, ohne Schale

Zubereitung

Sauce

1. Alle Zutaten in den Mixer geben und glatt pUrieren.
2. Die Sauce in eine mittelgrof3e Schissel geben und
das Hack unterheben.

Wahlweise: Sie kdnnen die Sauce auch 1 Stunde lang
bei 63 °C in den Ddrrautomaten stellen oder vorsichtig
auf niedriger Stufe erwdrmen.

Nudeln

1. Mit dem Spiralschneider Zucchini oder Kiirbis zu
Spaghetti verarbeiten.

2. Die Sauce Uber die Nudeln geben, vorsichtig mi-
schen und sofort servieren.

Getrennt aufbewahrt, halten sich Sauce und Hack im
Kuhlschrank 1 Woche.

Juditas Tipp

Wenn Sie keine Zeit haben, Veggie-Hack zuzubereiten,
bestreuen Sie Ihre Nudeln mit klein gehackten Cham-
pignons, dann sattigen die Spaghetti mehr.

Aus: Going Raw von Judita Wignall, Hans-Niestch-Verlag

Vegetarisches Chili

Ein wahrer Leckerbissen nach Tex-Mex-Art. Am liebsten
mag ich das Gericht, wenn es einen Tag durchgezogen
ist. Die Qualitat des Chilis hangt ganz vom Chilipulver
ab, das Sie verwenden. Es lohnt sich, nach gutem Chili-
pulver zu suchen. Mit Veggie-Sauerrahm servieren.

Flir 4 bis 6 Portionen
Zum Einweichen: 1 bis 2 Stunden
Zubereitung: 40 Minuten

Zutaten

Sauce

5 Tasse (27 g) sonnengetrocknete Tomaten, 1 bis 2
Stunden in 2 Tassen (475 ml) gefiltertem Wasser einge-
weicht

1% Tassen (355 ml) des Einweichwassers

2 Eiertomaten, entkernt und gewdirfelt

1 Essloffel (20 g) kalt geschleuderter Honig oder Aga-
vendicksaft in Rohkostqualitat

1 Essloffel (15 ml) Olivendl

3 Essloffel (24 g) Chilipulver ohne Salz

2 Essloffel (20 g) Zwiebeln, fein gehackt

14 Teeloffel Meersalz

1 Essloffel (4 g) frischer Oregano oder 1 Teeldffel ge-
trockneter

5 Teeloffel Kreuzkimmel

1/8 Teeltffel Cayennepfeffer

Chili

2 Tassen Veggie-Hack

134 Tassen (198 g) Zucchini, in halbmondférmigen
Scheiben

134 Tassen (315 g) Tomaten, entkernt und fein geschnit-
ten

/3 Tasse (50 g) frische Maiskdrner

'/3Tasse (55 g) Zwiebeln, gewurfelt

1 Jalapefoschote, entkernt und gewdirfelt

Zubereitung

Sauce

Alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einer Sauce
purieren. Mit Salz und Gewdrzen abschmecken.

Chili

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben, die Sauce dazu-
geben und das Ganze gut mischen.

2. Sofort servieren oder 1 Stunde lang bei 63 °Cin

den Dérrautomaten stellen. Uberschussige Flussigkeit
abschopfen.

Im KUhlschrank halt sich das Chili 3 Tage.

Aus: Going Raw von Judita Wignall, Hans-Niestch-Verlag



Desserts



Schoko- oder Eisdessert —
zuckerfrei

Diese Kostlichkeit kdnnen Sie entweder als Uppige
Creme oder als Eisdessert genielSen. Einer meiner
Klienten meinte einmal, dieses Schoko-Fisdessert habe
buchstablich sein Leben verdndert. Ich mag es am
liebsten, wenn es frisch aus der Eismaschine kommt
und noch cremig-weich ist. Auch hier ist der Hochleis-
tungsmixer sehr nitzlich, weil er aus den Zutaten eine
seidig-glatte Creme macht. Sie sollten ihn allerdings
mindestens 2 bis 3 Minuten lang laufen lassen. Servie-
ren Sie das Dessert mit klein geschnittenen Erdbeeren
oder anderen Friichten, auf die Sie Lust haben.

Flr 8 bis 10 Portionen

Vorbereitung: ungestfSte Mandel- oder Cashewmilch
Zubereitung: 20 Minuten

Zutaten

2 Tassen (80 g) Fleisch von etwa 3 TrinkkokosnUssen

1 Tasse (240 ml) ungesufSte Mandel- oder Cashewmilch
Y2—2/3Tasse (120—160 ml) Xylitol

Y5 Tasse (50 g) Kakaopulver in Rohkostqualitat

Va Tasse (60 ml) flissiges Kokosol in Rohkostqualitat
Mark von ¥ Vanilleschote

1 Prise Meersalz

Zubereitung

Alle Zutaten in den Mixer geben und mindestens 2 bis
3 Minuten lang glatt purieren. Unter Umstanden sollten
Sie den Mixer mehrfach ab- und wieder anstellen,
damit sich die Masse besser durchmischt. Wenn nétig,
mehr Mandelmilch zugeben, damit der Mixer gut lauft.
Insgesamt aber sollte die FlUssigkeit dick und samig
werden.

Mehr Kakao oder StBungsmittel dazugeben, wenn Sie
einen intensiveren Geschmack winschen.

Vor dem Servieren im Kihlschrank fest werden lassen.
Das Dessert bleibt im Kdhlschrank 4 Tage lang frisch.

Eiscreme

Da Desserts im gefrorenen Zustand weniger stf3
schmecken, fugen Sie der Menge schon beim Mixen
2 Essloffel (30 g) Xylitol zu. Zuerst im Kihlschrank kalt
stellen, dann in die Eismaschine geben und nach den
Angaben des Herstellers weiterverarbeiten.

Diese Eiscreme halt sich im Gefrierschrank theoretisch
mehrere Wochen, aber bis dahin haben Sie sie garan-
tiert schon langst weggenascht.

Aus: Raw & Simple von Judita Wignall, Hans-Niestch-Verlag



Apfelkuchen

Zutaten

Fir die Teigschale

14 Tassen MacadamianUsse, 2 Stunden eingeweicht
'/s Teeldffel Himalajasalz

14 Tassen WalnUsse oder PekannUsse, 2 Stunden ein-
geweicht

Fur die Fillung

4 Tassen getrocknete Apfel, in 2 Tassen Apfelsaft einge-
weicht

3 Tassen Apfel, frisch geraspelt

7 Medjoul-Datteln, eingeweicht

60 Milliliter Irish-Moss-Paste, Uber Nacht eingeweicht
2 Teeloffel Zimt

1 grol3zligige Prise Muskatnuss

1 Essloffel Agavendicksaft in Rohkostqualitat oder
Ahornsirup

1 Teeloffel Vanillepulver

1 Prise Himalajasalz

Zum Dartiberstreuen

Hier konnen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf lassen!
1 Tasse Pekannusse, fein gehackt

4 Medjoul-Datteln, fein gehackt

1 Messerspitze Vanillepulver

Zubereitung

Alle Zutaten fur den Teig in der Kichenmaschine zu ei-
ner kdrnigen Masse verarbeiten. Wenn Sie die Kiichen-
maschine zu lange laufen lassen, wird die Nussmasse
zu 6lig. Wenn nétig, entfernen Sie den Teig mit dem
Spatel von den Wanden. Nehmen Sie eine kleine Men-
ge heraus und drticken Sie sie zwischen den Fingern
zusammen. Wenn Sie ein Ktigelchen formen kénnen, ist
die Konsistenz genau richtig. Verteilen Sie den Teig in

einer Springform und dricken Sie ihn fest. Achten Sie
darauf, dass der ganze Boden mit Teig bedeckt ist (auch
an den Randern).

Fur die Fullung kénnen Sie getrocknete Apfel aus dem
Naturkostladen nehmen oder sie im Ddrrautomaten
selbst herstellen. Achten Sie darauf, dass die Apfel aus
biologisch-organischem Anbau stammen. Geben Sie
Uber die frisch geraspelten Apfel 1 Essloffel Zitronen-
saft, damit sie nicht braun werden.

Verwenden Sie das Einweichwasser der getrockneten
Apfel fur die Irish-Moss-Paste. Geben Sie die erforderli-
che Menge Irish Moss in den Mixer und gieen Sie mit
15 Tassen des Einweichwassers auf. Gut durchmixen,
bis ein dickes Gel entsteht. Bei Bedarf mehr Flissigkeit
zugeben. Achten Sie darauf, dass keine Klimpchen
zuriickbleiben.

Frisch geraspelte Apfel, Irish-Moss-Paste, Medjoul-Dat-
teln, Zimt, Muskatnuss, SGRungsmittel, Vanille und Salz
in die Kichenmaschine geben und zu einem glatten
Teig verrihren. Mischung in eine Rihrschiissel geben.
Die getrockneten Apfel mit einem Spatel unterheben.
Die Apfelmischung in die Teigschale geben.

Alle Zutaten zum DarUberstreuen so vermengen, dass
eine krimelige Mischung entsteht. Uber den Apfelku-
chen streuen. Diesen in den Kihlschrank stellen, damit
die Aromen durchziehen und der Kuchen sich setzen
kann.

Aus: Rohkéstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag



Pfirsich-Crumble

Zutaten

Fiir die Teigschale

3 Tassen Macadamiandsse, 2 Stunden eingeweicht
'/3 Teeloffel Himalajasalz

Fur die Fillung

4 Tassen Pfirsiche, in diinne Scheiben geschnitten
5 Medjoul-Datteln, eingeweicht

1 Tasse Apfelsaft

1 Essloffel Zitronensaft

60 Milliliter Irish-Moss-Paste

/s Teeldffel Zimt

Zum Dartiberstreuen

1 Tasse Pekannlsse

1 Essloffel Kokosfett, im Wasserbad verflissigt
5 Tasse Datteln, eingeweicht

1 Prise Vanillepulver

Flir 8 Portionen

Zubereitung

Die Zutaten fir den Teig in der Kichenmaschine zu
einer krimeligen Masse mixen. Nicht zu lange rihren,
sonst werden die Ndsse zu 0lig. Teig mit einem Spatel
von den Wanden |6sen, falls nétig. Der Teig ist fertig,
wenn sich die Mischung zu einer Kugel formen ldsst. In
die Tarteform geben und vorsichtig andrtcken.

Fur die Fillung die Pfirsichscheiben in eine Schiissel
geben, mit 1 Essloffel Zitronensaft betrdufeln. Vorsichtig
durchmengen. Mit der Pirierscheibe des Entsafters
Dattelpaste herstellen. Sie kdnnen die Datteln aber
auch in der Kichenmaschine mit ein wenig Wasser zur
Paste verarbeiten. Das Irish Moss in den Mixer geben.

1 Tasse Apfelsaft hinzufligen und gut durchmixen. So
viel FlUssigkeit zugeben wie nétig, um ein dickes Gel
ohne Klimpchen zu bekommen. 1 Tasse Pfirsiche, Dat-
telpaste und Irish-Moss-Paste in die Kiichenmaschine
geben. Mit der Pulse-Funktion zu einer glatten Masse
verarbeiten.In einer Ruhrschissel mit den restlichen
Pfirsichen vermengen. In die Teigschale geben.

Alle Zutaten zum DarUberstreuen in die Kichenmaschi-
ne geben und zu einer grobkornigen Masse vermahlen.
Uber die Pfirsiche geben. Crumble mit Zimt bestreuen
und in den Kuhlschrank stellen, damit er durchziehen
kann.

Aus: Rohkdstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag

Vanilleeis

Zutaten

3 Tassen Wasser von jungen Thai-Kokosnissen
(ersatzweise Kokoswasser aus dem Naturkost-laden
oder Reformhaus) oder 3 Tassen Mandelmilch und

5 Tasse Cashewkerne, 4 Stunden eingeweicht

3% Tasse Agavendicksaft in Rohkostqualitat

6 Essloffel Kokosol in Rohkostqualitdt, flussig

Mark von 2 Vanilleschoten oder 1 Teelffel Vanillepulver

Zubereitung

Alle Zutaten aul3er dem Kokosol in den Mixer geben
und glatt rihren. Langsam das Kokosol durch die Off-
nung im Deckel einfliel3en lassen, damit es gut eingear-
beitet wird. Noch einige Minuten weiter mixen.

Die Mischung in ein verschliebares Glas geben und
Uber Nacht — mindestens 6 Stunden lang — im Kuhl-
schrank ruhen lassen.

Wenn Sie eine Eismaschine besitzen, folgen Sie der An-
leitung des Herstellers. Andernfalls holen Sie das Glas
aus dem Kuhlschrank, fillen die angedickte Mischung
in eine gefrierfeste Glasdose und stellen sie in den
Gefrierschrank. Lassen Sie die Eiscreme so fest werden,
dass Sie mit dem Loffel einzelne Por-tionen abstechen
konnen, nachdem Sie sie 10 Minuten lang bei Zimmer-
temperatur angetaut haben.

Mimis Tipp
Fleisch einer jungen Thai-Kokosnuss mit in den Mixer
geben.

Aus: Rohkdstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag



Mikes Geburtstags-Brownies

Zutaten

Fir die Schokocreme

1 Tasse Mandelmilch

Y» Tasse Kakaonibs

3 Essloffel Agavendicksaft in Rohkostqualitdt oder ein
SUBungsmittel nach Wah!

1 Handvoll Cashewkerne, 4 Stunden eingeweicht
Mark von 1 Vanilleschote oder ¥4 Teeloffel Vanillepulver
2 bis 3 Essloffel Wasser

Ftir den Schokoteig

15 Medjoul-Datteln, 15 Minuten eingeweicht

4 Essloffel Kakaopulver in Rohkostqualitat

1 Prise Himalajasalz

4 Tassen WalnUsse, fein gemahlen

2 bis 3 Essloffel Irish-Moss-Paste oder Agar-Agar (nicht
roh)

% Tasse Walnisse, grob gehackt

1 Handvoll Rosinen

Ftir den Schokoguss

5 Tasse Mandelmilch

Va Tasse Kakaonibs

2 bis 3 Essloffel Kakaopulver

Mark von %2 Vanilleschote

Va Tasse Agavendicksaft in Rohkostqualitdt oder ein
SUlBungsmittel nach Wah!

halbe Pekannisse zum Dekorieren

Es waren mehrere Anldufe nétig, bis ich ein rohkdstli-
ches Brownierezept ausgetUftelt hatte, das den Ansprii-
chen meines Freunds gentigte. Schlief3lich erhielt ich
grines Licht von ihm. Mit Vanilleeis serviert sind diese
Brownies eine kostliche Geburtstagsschlemmerei. Sie
bestehen zwar aus drei verschiedenen Komponenten,
sind aber trotzdem schnell fertig. Und wahrend Sie Ihre
Leckereien trocknen, erfullt ein feiner Schokoladenduft
das ganze Haus, bei dem lhnen garantiert das Wasser
im Mund zusammenlduft.

Zubereitung

Die Zutaten fur die Schokocreme in den Mixer geben und
so lange purieren, bis die Nibs gemahlen sind. Sie brau-
chen einen dickflUssigen, glatten Teig. Beiseitestellen.

FUr den Schokoteig stellen Sie zundchst das »Walnuss-
mehl« her. Weichen Sie 4 Tassen Walnusse ein und las-
sen Sie sie anschlieBend Gber Nacht im Dorrautomaten
trocknen. Vermahlen Sie sie dann zu feinem Mehl.
Datteln in Kiichenmaschine geben und zu einer glatten
Paste mixen. Herausnehmen und in eine Rihrschissel
geben. Kakaopulver, Salz, Irish-Moss-Paste, Walnuss-
mehl, gehackte Walnisse und Rosinen zugeben. Mit
einem Loffel oder Spatel gut vermengen. Die Hélfte der
Schokocreme in die Schissel geben und gut unterzie-
hen. Den Rest der Schokocreme essloffelweise einar-
beiten, bis Sie einen dicken und cremigen Teig erhal-
ten, den Sie auf der Dorrfolie ausstreichen kénnen. Mit
SuBungsmittel nach Belieben abschmecken.

Teig aufteilen und auf 3 Dorrfolien etwa 2,5 Zentime-
ter dick ausstreichen. Mit einem nassem Spatel flach
ausstreichen.

FUr den Schokoguss Mandelmilch, Kakaonibs, Kakao-
pulver, Vanille und SuBungsmittel glatt riihren. Wenn
die Mischung zu diinn wird, ein paar Cashewndisse zum
Andicken zugeben. Sie sollte in etwa die Konsistenz
eines normalen Zuckergusses haben. Mit Kakaopul-
ver und StBungsmittel nach Belieben abschmecken.
Mit einem flachen Spatel den Guss auf den Brownies
verteilen. Den Spatel in Wasser tauchen, wenn nétig.
Pekannisse in den Guss driicken und die Brownies 2
Stunden lang bei 46 °C trocknen, dann noch mal 6 bis 8
Stunden bei 40 °C weitertrocknen. Mit einem Zahnsto-
cher anstechen. Herausnehmen, wenn die Brownies die
gewlnschte Konsistenz haben. Sie sollten eine feine
Kruste haben, innen aber noch weich sein. Aber lassen
Sie hier Ihren Geschmack entscheiden.

Mimis Tipp

Sie kdnnen die Teigplatten Ubereinanderlegen, um eine
Uppige Torte daraus zu machen. Fullen Sie sie doch
einmal mit Frichten. Oder schneiden Sie die Brownies
ganz klassisch in kleine Quadrate.

Aus: Rohkéstlich leben von Mimi Kirk, Hans-Niestch-Verlag
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