VITAMINREICH & PUR — ROHKOST GENIESSEN
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INHALT

Vorwort: Warum roh?
Einleitung
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SMOOTHIE
Vom kleinen Kokosjoghurt-Wunder tiber Frischkédse auf Nussbasis bis hin zu Rohkost-
Konfittire und Smoothie gibt es hier alles, was zu einem gesunden Friihstiick gehort.
Die wahre Detox-Power entfaltet sich optimal, wenn der griine Smoothie nur Friichte,

Salat und Wasser enthélt. Extra-StiBe ist nicht notig.

Salate, SNACKS
&LUNCH

Rohkost besteht aus weit mehr als Salaten. Wraps, Brote, Suppen und Eintopfe
sowie Gemiisepasta oder Currys — nahezu alles ist moglich. Als Lunch zum
Mitnehmen lassen sich viele Gerichte bestens vorbereiten. Gekonnt und pfiffig
gewtirzt, warmen sie Korper und Seele.

Desserts, die obendrein auch noch gesund sind, bieten auch fiir Kinder eine sinnvolle
Alternative zu Gummibédrchen & Co. Wenn es etwas StifSes als Nachtisch geben soll,
kann das ein Stiick Torte sein, aber auch ein paar Loffel Chia-Pudding oder eine kleine
Erdnussbutterkugel in Schokolade runden jede Mahlzeit ab!

Grundrezepte
Rohkostliche Kiichentipps
Rohkostliche Zutaten
Niitzliche Kiichenhelfer
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Fiir die Fiillung:

3 Mohren

2 Kleine Zucchini

12 Salatgurke

1 Bund Friihlingszwiebeln
2-3 Tomaten

2 Stangen Staudensellerie
3—4 EL helle Sesamsamen
1-2 EL schwarze
Sesamsamen

1 Avocado

250 g Kelpnudeln oder
Glasnudeln

1/2 Kopf Eisbergsalat

Fiir den Dip:

1 kleines Stiick frischer
Ingwer (ca. Zcm)

Y4 Cup (50ml?) Tamari oder
Sojasauce

1 EL Ume Su

Auierdem:

b Bléatter Reispapier (alter-
nativ marinierte Kohlblat-
ter; siehe Variante)

OLLEN

Fiir 4-5 Rollen = Zubereitung: 3040 Minuten

Fr die Fullung die Mohren

schalen und mit dem Spar-
schaler dunne Streifen abzie-
hen. Die Tomaten halbieren,
den Stielansatz und die Samen
entfernen und das Fruchtfleisch
in kleine Wiirfel schneiden. Die
Frihlingszwiebeln und den
Sellerie in lange, dlinne Streifen
schneiden (nicht langer als das
Reispapier oder die Kohlblatter).
Den Sesam in einer Pfanne chne
Fett etwas anrosten.

Die Gurke langs halbieren,

die Keme mit einem Loffel
herauskratzen und das Frucht-
fleisch in lange, diinne Streifen
schneiden. Die Avocados hal-
bieren, schalen, den Kern entfer-
nen und das Fleisch der Lange
nach in Achtel schneiden.

Fir den Dip den Ingwer

fein reiben und mit Tamari
und Ume Su sorgfaltig verriithren.

VARIANTE:

Mein Lieblingsgericht »beim Vietnamesen«
sind »Nem Cuonc, also asiatische Reispa-
pierrollen. Sie sind, wie die Glasnudeln, nicht
hundertprozentig roh, aber der Inhalt macht
das wieder wett.

Einen Suppenteller mit

Wasser filllen, das Reispa-
pier witklich kurz »durchziehen«
und - sorgfaltig ausgebreitet —
auf einem Brett auslegen. Sofort
mit ein wenig »von Alleme« bele-
gen und mit Sesam bestreuen
— dabei die Rander freilassen.
Das Reispapier links und rechts
auf die Fillung klappen und den
unteren Rand mit dem Inhalt
aufrollen. Kurz bevor das Blatt
vollstandig eingerollt ist, noch
einmal mit dem angefeuchteten
Finger am Rand entlangfahren,
dann »zukleben«.

Fr eine wirklich rohe Variante
bietet sich die Verwendung
marinierter Kohlblatter an.

Anstelle von Reispapier 4-5 Kohlblatter 15—-20 Minuten in Zifronen-
wasser mit ein paar Tropfen Sesamdl und 1 Msp. Salz einlegen. Die
Blatter werden geschmeidig und leicht faltbar. Weiter verfahren wie

oben angefiihrt.



Ein unkompliziertes, schénes
Gericht, wenn man Lust hat
zu schnippeln. Am leckersten
schmeckt es mit wirklich fein
gewltirfelten Zutaten.

200g Quinoa

1 kleine rote Zwiebel

1 mittelgroBe rote
Paprikaschote

1 mittelgroBe gelbe
Paprikaschote

1 Tomate

12 Salatgurke

1/2 Bund Minze (oder 2 EL
getrocknete Minze)

12 Bund glatte Petersilie
¥4 Tasse schwarze Oli-
ven (ohne Stein)

2 EL Olivenol

1 TL Meersalz

einige Zitronenschnitze
zum Servieren (nach
Belieben)

TIPP:

coUscous

Fiir 34 Personen = Zubereitung: 20 Minuten plus 8 Stunden
Einweichzeit

Quinoa uber Nacht in ausreichend Wagser

einweichen. Vor der Verarbeitung das Wasser
abseihen und die Komer mit einem Papiertuch
trocken tupfen. Die Zwiebel schéalen und in feine
Ringe schneiden. Die Paprikaschoten von Stielan-
satz, Samen und Scheidewanden befreien. Den
Stielansatz der Tomate entfernen. Samtliches
Gemiise (die Gurke ungeschalt) fein wiirfeln. Die
Krauterblattchen von den Stangeln zupfen und
hacken. Die Oliven halbieren oder ebenfalls in
kleine Wiirfel schneiden.

In einer groBen Schissel Zwiebeln, Gemiise

und Oliven mit den gehackten Krautern,
Quinoa, Olivendl und Salz sorgfaltig vermischen.
Das Ganze kurz durchziehen lassen.

Ich serviere den Quinoa-Couscous geme mit
einem Schnitzer Zitrone und einem Klecks
Kokosnussjoghurt (s.S. 16/17), den ich immer im

Kiihlschrank habe. Auch ein Loffel eingelegte Zwiebeln (s. 8. XXX)
passt gut dazu! Und zu guter Letzt: ein paar Rosinen unterriithren —
fr den marrokanischen Touch!






Dieses Rezept hat meine
Freundin Lisa entwickelt. Und
obwohl ich mich eigentlich
lieber an schnelle Rezepte
halte habe ich es zu Partys
und Geburtstagen mittler-
weile schon unzahlige Male
zubereitet, denn fiir diese
Version des klassischen Key
Lime Pie stehe ich allerdings
geme auch etwas langer in
der Kiiche. Die Zubereitung
ist wirklich einfach, es dauert
nur seine Zeit, bis alle Zutaten

verarbeitet sind.
Fiir den Boden:

250g Cashewkerne

100 g Kokosraspel

1 Prise Salz

200g Datteln (vorzugs-
weise Sorte Medjool)

1 EL Kokoso6l

Fiir den Belag:

200g Cashewkerne

3 grofBBe Avocados
(oder 4 kleine)

2 Bio-Limetten

150 g Agavendicksaft
(oder Ahornsirup)

100 g Xylit

200ml frisch gepresster
Limettensaft

1 Prise Salz

150 g Kokosol

AufBlerdem:
runde Springform (@ 26 cm)
Backpapier

LIME

Fur 1 Kuchen (@ 26 cm) bzw. 14-16 Stiicke =
Zubereitung: 45 Minuten plus 8 Stunden Einweichzeit

Die Cashewkerme (nur die

Menge von 200¢ fiir den
Belag) mindestens 8 Stunden
—am besten aber tiber Nacht
— einweichen.

Fiir den Boden 250g

Cashewkerne in der
Kiichenmaschine zu grobem
Mehl verarbeiten. Kokosras-
pel und Salz hinzufligen. Die
Datteln entkernen und ebenfalls
zufligen. Das fltissige Kokosdl
(siehe Tipp) dazugeben und
alles mixen, bis sich die Zutaten
zu einer homogenen Masse ver-
bunden haben. Das Backpapier
auf die GroBe des Bodens der
Springform zurechtschneiden
und den Boden damit ausle-
gen. Den Teig rund ausrollen
und gleichmaBig in die Form
pressen, dann im Kiihlschrank
kalt stellen.

TIPP:

Fir den Belag die einge-

weichten Cashewkerne
gut abspiilen. Die Avocados
halbieren und das Fruchtfleisch
mit einem Loffel herauslosen.
Die Schale der Limetten abrei-
ben. Cashewkermne, Avocados
und Limettenabrieb mit den
ubrigen Zutaten — bis auf das
Kokos6l — im Standmixer oder
in der Kiichenmaschine zu
einer cremigen Masse purieren.
Zuletzt das fliissige Kokosdl ein-
flieBen lassen und alles ermeut
kurz aufmixen. Die Masse in
die Springform gieBen und den
Kuchen mindestens 2-3 Stun-
den im Tiefkihlfach einfrieren.

Den Key Lime Pie entweder
als Semifreddo oder aber
— etwas weicher — aufgetaut
servieren.

Kokosol wird am einfachsten flilssig, wenn man

das Glas 2-3 Minuten in eine Schiissel mit heiBem

Wasser stellt.






Vegan und gesund: Raw Food ist im Trend!
Bei diesen Gerichten bleiben garantiert alle Mineralstoffe
und Vitamine erhalten.

Schnell und einfach: Raw-Food-Rezepte fiir Einsteiger
und Interessierte — mit wenig Aufwand zu ganz neuen
Geschmackserlebnissen!

Superfoods: Griine Smoothies, raffinierte Salate und Snacks,
leckere Lunchgerichte und verfiihrerische Desserts
fiir mehr Energie und Lebensqualitat.

16,95 € [D] 17.50 € [A]
ISBN 978-3-8310-2483-4
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Besuchen Sie uns im Internet
www.dorlingkindersley.de




