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43
Smoothies, 
Bowls & Riegel

Blaubeeren sind richtig gesund und außerdem verdau-
ungsfreundlich. Hier mischen wir sie mit ihren exoti-
schen Kolleginnen Acai, die ebenfalls reich an Nährstof-
fen sind. Wenn Sie kein Acaipulver fi nden, können Sie 
auch nur Blaubeeren verwenden.

1  P O R T I O N 

Bowl 

100 g Blaubeeren, tiefgekühlt

1 Banane 

1 EL Acaipulver (optional) 

Topping 

frische Blaubeeren

frische Himbeeren

geröstete Kokoschips

magenfreundliches Knuspermüsli

Maracuja

ZUBEREITUNG 

1.  Mixen Sie Blaubeeren, Banane 

und Acaipulver mit dem 

Pürierstab.

2.  Füllen Sie das Püree in eine 

Schale und garnieren Sie es 

mit Ihren Lieblingsfrüchten, 

Kokoschips und ggf. dem 

Knuspermüsli.

3.  Sofort servieren. 

BLAUBEERBOWL

T I P P
———

Lassen Sie das 

 Knus permüsli einfach 

weg, wenn Sie es 

nicht  vertragen.

———
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Ein Klassiker in grünem Gewand, der sich ausgezeich-
net einfrieren lässt. Glutenfreie Lasagneplatten sind im 
Lebensmittelhandel erhältlich. Achten Sie darauf, dass 
die Platten kein Sojamehl enthalten. Veganer ersetzen 
den Käse durch eine vegane Alternative und verwenden 
Reis- oder Hafermilch.

4  P O R T I O N E N 

450 g gehackter Spinat, tiefgekühlt 

1 große Zehe Knoblauch 

Olivenöl 

2 Frühlingszwiebeln (grüner Teil)

2 große Möhren 

250 g Ricotta 

250 g Hüttenkäse 

100 g Feta (mit einem max. 

Laktosegehalt von 1 g/100 g) 

200 ml laktosefreie Milch

3 Msp. Muskat

Salz und schwarzer Pfeff er

12 glutenfreie Lasagneplatten 

50 g geriebener herzhafter Käse

Weißkohlsalat 

400 g Weißkohl

3 EL Rapsöl 

1 EL Weißweinessig 

Salz

Pfeff er oder französische Kräuter

eventuell 50 ml eingelegte Paprika

Z U B E R E I T U N G 

1. Den Backofen auf 200 °C 

vorheizen. Spinat auftauen. 

Knoblauchzehe schälen und in 

mittelgroße Stücke zerteilen. 

Etwas Olivenöl in einen großen 

Topf gießen und den Knoblauch 

darin braten, bis er braun ist. Die 

Stücke wieder alle herausholen. 

Die Frühlingszwiebeln in Ringe 

schneiden und im selben Topf 

kurz braten. Den aufgetauten 

Spinat hineingeben und noch 

einige Minuten weiterbraten. 

Den Topf von der Kochplatte 

nehmen und abkühlen lassen.

2. Die Möhren grob reiben. Spinat 

mit Möhren, Ricotta, Hütten-

käse, zerkrümeltem Feta, Milch, 

Muskat, Salz und Pfeff er 

vermischen.

3. Den Boden einer ofenfesten 

Form mit Lasagneplatten 

auslegen. Eine Lage der Füllung 

darauf verteilen und die weiteren 

Platten mit der Füllung in die 

Form schichten. Zum Abschluss 

mit geriebenem Käse bestreuen. 

Im Ofen etwa 30 Minuten 

backen.

4. In der Zwischenzeit den 

Weißkohl fein reiben und mit 

dem Dressing aus Öl und Essig, 

Salz und Pfeff er oder französi-

schen Kräutern oder eventuell 

klein gehackten eingelegten 

Paprikastücken mischen.

5. Die Lasagne zusammen mit dem 

Weißkohlsalat servieren.

VEGETARISCHE 
LASAGNE

75
Pasta, Risottos
& Eintöpfe
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Pasta, Risottos

& Eintöpfe

Ein kinderfreundliches Gericht, in dem sich eine Menge 
Gemüsesorten und Linsen verstecken, ohne dass es 
auff ällt. Schmeckt wunderbar nach Curry und Kokos 
und lässt sich auch ausgezeichnet einfrieren.

4  P O R T I O N E N 

2 Frühlingszwiebeln (grüner Teil)

1 große oder 2 kleine Auberginen

2 Möhren

Olivenöl 

2 TL Curry 

2 TL gemahlener Ingwer 

2 TL gemahlener Koriander 

2 TL Kurkuma 

1 Dose Kokosmilch à 400 ml 

1 Dose stückige Tomaten à 500 g 

1–2 EL Gemüsefond ohne 

Zwiebeln (Rezept Seite 33)

100 ml Wasser

160 g grüne Linsen aus der Dose

Salz

etwas Cayennepfeff er

Z U B E R E I T U N G 

1. Frühlingszwiebeln fein hacken, 

Auberginen in kleine Würfel 

schneiden. Möhren schälen und 

würfeln. Aubergine, Möhren 

und Frühlingszwiebeln etwa 

5 Minuten in Öl braten und 

mehrfach umrühren.

2. Curry, Ingwer, Koriander und 

Kurkuma über das Curry streuen. 

Kokosmilch, stückige Tomaten, 

Gemüsefond und Wasser 

zugeben. Etwa 10 Minuten 

köcheln lassen. Die Linsen 

abspülen und zum Eintopf 

geben. Mit Salz und Cayenne-

pfeff er abschmecken.

3. Das Curry mit Reis, Speisehafer 

oder Quinoa zusammen 

servieren.

AUBERGINEN 
LINSENCURRY

V



 



Ein köstliches Sommerdessert, das aber auch das ganze 
Jahr über gut passt. Es ist ein schöner Anblick für das 
Auge und schmeckt himmlisch gut. Reduzieren Sie die 
Zuckermenge, wenn das Eis weniger süß sein soll.

134
Desserts 

&  Gebäck

4  P O R T I O N E N 

4 Zitronen 

200 ml laktosefreie Sahne

2 Eigelb

60 g Puderzucker

3 EL frisch gepresster Zitronensaft 

100 ml Lemon Curd

100 ml laktosefreier Joghurt (10 %)

Z U B E R E I T U N G 

1. Die obere Spitze der Zitronen 

abschneiden und das Frucht-

fl eisch herauskratzen. Die 

Unterseite etwas glattschneiden, 

damit die Zitronen aufrecht 

stehen. Sahne steif schlagen. 

Eigelbe, Puderzucker, Zitronen-

saft, Lemon Curd und Joghurt in 

einer Schüssel verrühren. Die 

Sahne vorsichtig unterziehen 

und alles vermengen.

2. Die Zitronen mit der Eismi-

schung füllen und ca. 4 Stunden 

in den Gefrierschrank stellen.

3. Etwa 15 Minuten vor dem 

Servieren die Zitronen aus dem 

Eis nehmen und bei Zimmer-

temperatur stehen lassen.

ZITRONENEIS 
IN DER ZITRONE
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