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Haferporridge mit Beeren
Diese Zutaten werden bendtigt:

Zutaten Menge (1Portion)

Haferflocken 50g

(blutenzart/Feinblatt)

Haferdrink (mit Calcium) 100-200ml (je nach
Konsistenz)

Kiwi 1

Blaubeeren und Himbeeren Handvoll

Kokosraspeln 1TL

Kirbiskerne 1EL

Walnusse % Handvoll

Leinsamen 1EL

Zimt nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Haferdrink in den Topf geben und auf kleiner Stufe erhitzen.

2. Wahrenddessen die Beeren waschen und die Kiwi schalen und kleinschneiden.

3. Wenn die Haferdrink erwarmt ist, die Haferflocken und den Zimt hinzugeben und
einkochen lassen. Je nach Konsistenz kann noch etwas Haferdrink hinzugegeben werden.

4. Das fertige Porridge in eine Schale geben.

5. Die Beeren und Kiwi darauf platzieren und Kokosraspeln, Kiirbiskerne, Leinsamen und
Walnsse verteilen.

Hummus mit Vollkornbrot
Diese Zutaten werden bendtigt:

Zutaten Menge (6 Portionen) Menge (1 Portion)

Kichererbsen (Dose/Glas) 600g 100g

Tahini Sesampasta (hell) 270g 45g

Zitronensaft 4 EL % EL

Knoblauch 4 %

Olivendl 2 EL optional

Eiskaltes Wasser 100mL 15-20ml

Salz % TL Prise

Kreuzkiimmel % TL Optional

Vollkornbrot - J++++++e nach Grolle 1-2
Scheiben

Zubereitung:

1. Die Kichererbsen griindlich waschen und gegebenenfalls kochen, wenn sie sich nicht
miihelos zwischen Daumen und Zeigefinger zerdriicken lassen.

2. Die weichen Kichererbsen in einer Klichenmaschine pirieren und wahrenddessen Tahini,
Zitronensaft, Salz und Knoblauchzehen (optional noch Olivendl und Kreuzkiimmel)
dazugeben.

3. Zuletzt das Eiswasser hinzufiigen und weitere 5min mixen, damit der Hummus cremig
wird.
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Salat

Diese Zutaten werden bendtigt:
Zutaten Menge (1 Portion)
Rucola 25g
Rispentomaten 1
Gurke 50g
Rote Zwiebel %
Walnisse % Handvoll
Dressing
Olivenol % -1EL
Balsamicoessig %-1EL
Senf %TL
Wasser Schuss
Salz Prise
Pfeffer Nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Rucola griindlich waschen, abtropfen lassen und in eine Schiissel geben.
2. Die Tomate und die Gurke waschen und in kleine Stlicke schneiden.
3. Die Zwiebel in feine Streifen schneiden.
4. Die Walnusshalften nochmal halbieren oder vierteln, je nach Belieben.
5. Alle Zutaten dem Rucola hinzugeben.
6. Fur das Dressing Olivendl, Balsamicoessig, Senf und Wasser verriihren. Hierzu eignet sich
ein Spiral- oder Schneebesen.
7. Salz und Pfeffer hinzugeben.
8. Zum Schluss das Dressing auf dem Salat verteilen und verriihren.
Eistee 1
Diese Zutaten werden bendtigt:
Zutaten Menge (1 Portion)
Schwarzer Tee 1 Beutel
Kochendes Wasser 500ml
Zitronensaft von einer Zitrone
Orangescheibe 2
Zitronenscheibe 2
Rosamarin 1 Zweig
Eiswirfel 2-3 Stiick

Zubereitung:

1. Das Wasser zum Kochen bringen, den Teebeutel hinzugeben und 5min ziehen lassen.

2. Danach kénnen dem Tee Eiswiirfel hinzugegeben werden, damit dieser schneller
abkihlt.

3. Die Zitrone wahrenddessen auspressen und dem Tee hinzufliigen, wenn dieser lauwarm
ist.

4. Die Orange und Zitrone in Scheiben schneiden und den Rosmarin waschen.

5. Sobald der Tee kiihler ist, die Scheiben, den Rosmarin und die Eiswirfel dazugeben.
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Eistee 2

Diese Zutaten werden bendtigt:
Zutaten Menge (1 Portion)
Frische Minze 2 Zweige
Kochendes Wasser 500ml

Zitronensaft Von einer Zitrone

Orangescheibe 2
Zitronenscheibe 2
Minzblatter Handvoll
Eiswirfel 2-3 Stiick

Zubereitung:

1. Das Wasser zum Kochen bringen, die frische Minze hinzugeben und 15min ziehen lassen.

2. Danach kénnen dem Tee Eiswirfel hinzugegeben werden, damit dieser schneller
abkihlt.

3. Die Zitrone wahrenddessen auspressen und dem Tee hinzufligen, wenn dieser lauwarm
ist.

4. Die Orange und Zitrone in Scheiben schneiden und die Minzblatter waschen.

5. Sobald der Tee kiihler ist, die Scheiben, Minze und Eiswirfel dazugeben.

Eistee 3
Zutaten Menge (1 Portion)
Hibiskus-Hagebuttentee 2 Beutel
Kochendes Wasser 500ml

Erdbeeren

200g + 4 Stick zur Deko

Limetten- oder Zitronensaft

Schuss

Zitronenscheibe 2
Minzblatter Handvoll
Eiswurfel 2-3 Stiick

Zubereitung:

1. Das Wasser zum Kochen bringen, die Teebeutel hinzugeben und 5-10min (je nach
Geschmack) ziehen lassen.

2. Danach kénnen dem Tee Eiswiirfel hinzugegeben werden, damit dieser schneller
abkuhlt.

3. Die Erdbeeren griindlich waschen und vierteln. 4 geviertelte Erdbeeren zur Seite legen,
diese werden fiir die Deko benétigt.

4. Die gesauberten Erdbeeren in einem Topf erhitzen und die gewaschenen Minzblatter
hinzugeben.

5. Alles einmal aufkochen lassen und anschlieRend kleindriicken.

6. AnschlieBend die Masse durch ein Sieb geben, die Flussigkeit/das Plree auffangen und
mit dem gekiihlten Tee vermischen.

7. Die Zitrone wahrenddessen auspressen und dem Tee hinzufligen.

8. Die Zitrone in Scheiben schneiden und die Minzblatter waschen.

9. Sobald der Tee kalt ist, die Scheiben, Minze, Erdbeeren und Eiswiirfel dazugeben.
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