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Dieses Buch widme ich der Liebe, jener wunderbaren Kraft, die alles durchdringt und unser Leben so lebenswert macht.



Hohelied Das Hohelied der Liebe Wenn ich mit Menschen- und mit Engelszungen redete und hätte die Liebe nicht, so wäre ich ein tönendes Erz oder eine klingende Schelle. Und wenn ich prophetisch reden könnte und wüsste alle Geheimnisse und alle Erkenntnis und hätte allen Glauben, sodass ich Berge versetzen könnte, und hätte die Liebe nicht, so wäre ich nichts. Und wenn ich alle meine Habe den Armen gäbe und ließe meinen Leib verbrennen, und hätte die Liebe nicht, so wäre mir’s nichts nütze. Die Liebe ist langmütig und freundlich, die Liebe eifert nicht, die Liebe treibt nicht Mutwillen, sie bläht sich nicht auf, sie verhält sich nicht ungehörig, sie sucht nicht das ihre, sie lässt sich nicht erbittern, sie rechnet das Böse nicht zu, sie freut sich nicht über die Ungerechtigkeit, sie freut sich aber an der Wahrheit; sie erträgt alles, sie glaubt alles, sie hofft alles, sie duldet alles. Die Liebe hört niemals auf, wo doch das prophetische Reden aufhören wird und das Zungenreden aufhören wird und die Erkenntnis aufhören wird. Denn unser Wissen ist Stückwerk und unser prophetisches Reden ist Stückwerk. Wenn aber kommen wird das Vollkommene, so wird das Stückwerk aufhören. Als ich ein Kind war, da redete ich wie ein Kind und dachte wie ein Kind und war klug wie ein Kind; als ich aber ein Mann wurde, tat ich ab, was kindlich war. Wir sehen jetzt durch einen Spiegel ein dunkles Bild; dann aber von Angesicht zu Angesicht. Jetzt erkenne ich stückweise; dann aber werde ich erkennen, wie ich erkannt bin. Nun aber bleiben Glaube, Hoffnung, Liebe, diese drei; aber die Liebe ist die Größte unter ihnen. 9



Em� ehlung Empfehlung und Grußwort von Britta Diana Petri Liebe Leserinnen und Leser, lassen Sie sich von Teresa-Maria Sura in ihre wundervolle Welt der Gourmet-Vitalkost entführen. Erfahren Sie, wie es ist, mit jeder Mahlzeit »Liebe« zu sich zu nehmen und das Essen so zuzubereiten, dass es Augen und Gaumen gleichermaßen erfreut und bezaubert. Geben Sie sich bei der Zubereitung Ihrer eigenen Kreativität hin, und erleben Sie »Nahrung in einer neuen Dimension«. In diesem Werk gibt sich Teresa mit viel Liebe zum Detail ganz dem künstlerischen Schaffensakt hin und ehrt damit die Gaben der Natur, die uns als Nahrung dienen, auf ihre ganz eigene Weise. Seit vielen Jahren kenne ich Teresa vorwiegend durch die Messen und Festivals, die sie mit ihrem Mann und ihrem Team jedes Jahr auf die Beine stellt. Sie gehört zu den Menschen, die authentisch und voller Hingabe ihre Projekte durchziehen und mit Herz und Seele in ihrer Arbeit aufgehen. So leistet Teresa-Maria Sura ihren ganz individuellen Beitrag dazu, diese Welt ein bisschen liebevoller, bunter, schöner und lebenswerter zu gestalten. Ein großer Schritt in diese Richtung ist ihr mit dem vorliegenden Buch gelungen! Da ich mich schon seit frühester Jugend mit Gesundheits- und Ernährungsthemen befasse, konnte ich bis zum heutigen Tag einen 10



umfangreichen Wissens- und Erfahrungsschatz ansammeln, der in der veganen Vitalkost und der holistischen Lebenskunst seinen Höhepunkt gefunden hat. Wie habe ich mich gefreut, als Teresa erstmals auf dem Rainbow Spirit Festival 2010 die »Spirit & Food-Galerie« ins Leben rief. Es war wundervoll, die vegane Vitalkost auf dem Festival zu präsentieren und auch Vorträge zum Thema zu halten. Bislang hatte ich das vorwiegend auf Fachmessen getan. Diese Art der natürlichen Frischkosternährung ist die höchste Ernährungsform des Menschen, weil sie nicht nur artgerecht und leicht verdaulich ist, sondern auch den größten Vitalstoffreichtum bereithält, beste Voraussetzungen für Gesundheit schafft und uns sowohl körperlich als auch spirituell voranbringt. Das Besondere an der veganen Vitalkost ist die Fülle an Nährstoffen und Informationen, die sie mit sich bringt. Es ist Licht und Leben pur, was wir uns beim Verzehr dieser Nahrung einverleiben. Unter den verschiedenen Rohkostrichtungen herrschen unterschiedliche Ansichten über Zutaten und Arten der Zubereitung vor. Von Instincto-Rohkost, die auch rohes Fleisch beinhalten kann, über den Fruktarismus bis hin zur Urkost mit Wildkräutern wird relativ wenig »zubereitet«. Die Rohkost wird üblicherweise so natürlich wie möglich gegessen. Als ich mich in den Neunzigern in die Bereiche der natürlichen Gesundheitslehre und



Britta Diana Petri ist Gründerin und Leiterin der »RainbowWay® Akademie« (Schule für natürliche Gesundheitsvorsorge, vegane Vitalkost und holistische Lebenskunst). Sie bildet holistische Gesundheits-, Ernährungsund Lebensberater, Vitalkostzubereiter und Vitalkost-Kreativchefs aus und gibt Fachfortbildungen, Seminare und Themen-Workshops rund um die Themen Gesundheit, Ernährung und Lebenskunst. Viele kennen sie von Messen und Festivals oder durch ihre Vorträge. Britta Diana Petri ist selbst seit über 20 Jahren Vitalköstlerin und hat ihre ganz eigene Art der veganen Erlebnis-Vitalkost entwickelt.



der Rohkosternährung einarbeitete, gab es kaum Erfahrungen mit kreativer Zubereitung auf Gourmet-Niveau. So war es damals recht schwierig, die Rohkost gesellschaftsfähig zu machen, und man nahm als Rohköstler eher die Rolle eines Exoten oder Außenseiters, jedenfalls eine Sonderstellung, ein. Es herrschte die Meinung vor, dass Rohköstler »auf den Genuss verzichten« müssen, wenn sie der konventionellen Ernährung entsagen  – was aber nicht den Tatsachen entspricht. In den letzten Jahren jedoch ist eine große Wandlung vor sich gegangen: Wir haben die Rohkost zur veganen Gourmet-Vitalkost weiterentwickelt, was weltweit dazu beiträgt, dass sich viele Augen, Münder und Herzen für diese Ernährungsform öffnen. Es beginnt



Grußwo schon eine richtige Vitalkost-Bewegung! Die vegane Gourmet-Vitalkost ist nicht einfach nur Essen. Sie ist Nahrung, Licht, Information und pure Lebenskraft für die Zellen. Sie ist Genuss für alle Sinne, sie ist Kunst, Freude, Liebe, eine Hymne an Mutter Erde und ihre Pflanzen, durch die sie uns nährt. Jede Mahlzeit wird geschmacklich und optisch zu einem Kunstwerk erhoben, ist ein Schöpfungsakt, den wir aufessen können und der uns ganzheitlich Erfüllung und optimale Gesundheit ermöglicht. Es gibt kaum ausreichende Wörter, um zu beschreiben, was die vegane Gourmet-Vitalkost alles beinhaltet, bedeutet und bewirkt. Das vorliegende Buch gibt Ihnen die Möglichkeit, Gourmet-Vitalkost auf eine künstlerisch ansprechende und ausgesprochen liebevolle Weise – à la Teresa-Maria Sura – zu erleben! Was mich mit Teresa verbindet, ist eine Herzensfreundschaft, die über Zeit und Raum hinausgeht, das stille Einverständnis in einem Geist und die Essenz des intuitiven und kreativen Schaffens im Spektrum des Regenbogens. Danke, liebe Teresa, für deine individuelle, erfrischende Art, den Spirit der veganen Rohkost zu kommunizieren und den Menschen auf diese Weise zugänglich zu machen! Britta Diana Petri 11



Buch



Zu diesem Buch



E



s ist meine Absicht und auch mein Wunsch, Sie mit diesem Buch auf eine Reise in meine Welt von »Taste of Love« mitzunehmen. Es soll vor allem eine visuelle Reise werden. Selbstverständlich werde ich Sie auch mit vielen wichtigen Informationen, Tipps und Rezepten versorgen. Mein Anspruch und die Intention meines Buches sind weder die eines klassischen Rezeptbuches noch die eines Fachbuches zum Thema Ernährung, im Speziellen zur Rohkost. Mein Wunsch ist es, Sie zu inspirieren. Dieses Buch soll Sie verführen, Neues auszuprobieren, Ihren Blickwinkel zu ändern, vielleicht auch einmal wagemutig zu sein ... Für mich ist die Zubereitung von Gerichten schon ein Bestandteil der Speise selbst. Das Fühlen, Sehen, Riechen, Schmecken – all das sind schon die ersten Berührungspunkte mit den Zutaten, aus welchen sich wundervolle Speisen zaubern lassen. Wenn wir es uns gestatten, bewusst mit Nahrungsmitteln umzugehen, dann wird das Ergebnis ein erstaunliches. Essen, das mit Freude und Achtsamkeit zubereitet wird, schwingt voller Liebe. Zubereitung wird dann zum kreativen Ausdruck und kann ungemein entspannend sein. Derart zubereitetes Essen hat nicht nur optisch, sondern auch energetisch eine völlig andere Qualität. Entschleunigung, Slow Food – diese neueren Begriffe spiegeln uns unsere Sehnsucht nach neuer Lebensqualität, Innehalten und dem, was uns wirklich nährt. Fangen Sie in Ihrer eigenen Küche damit an, 12



und Sie werden staunen, wie viel Freude es Ihnen bereitet und wie gut es nicht nur dem Körper, sondern vor allem der Seele tut. Sie halten mit diesem Buch eine komplett überarbeitete Neuauflage in Händen. Einige Rezepte wurden durch neue ausgetauscht, Texte wurden aktualisiert. Neu und besonders an diesem Buch ist, dass ich dank der Zusammenarbeit mit »Smartfood 1x1« (www.smartfood1x1.com) alle Rezepte mit Angaben zu Nähr- und Brennwerten versehen konnte. Zuvor war es für mich so gewesen, als hätte meinen Rezepten noch etwas gefehlt. Jetzt sind sie komplett. Jeder kann sich nun bewusst entscheiden, wie viel er wovon zu sich nimmt. Weil in der Rohkostküche viel mit Nüssen und Früchten gearbeitet wird, stellt das eine große Hilfe dar. Mein Tipp: Wenn Sie Ihr eigenes Konto auf www.smartfood1x1.com anlegen, können Sie viele meiner Rezepte und die anderer Autoren nutzen und die Zutatenmengen nach Belieben berechnen lassen. Für ihre eigenen Rezeptkreationen können Sie ebenfalls nach der vollständigen Eingabe aller Rezeptdaten die Nähr- und Brennwerte ermitteln lassen.



Ich freue mich sehr, Sie nun auf eine sinnliche Reise der Nahrungszubereitung mitzunehmen. Und das Motto lautet: »Es sieht nicht nur schön aus und schmeckt herrlich, es tut vor allem unglaublich gut!« Genießen ohne Reue.



Ihre Teresa-Maria Sura



Pari Laskarides



Diese Rezepte zeigen, wie aus zwei Grundzutaten, Liebe & Freude, die köstlichsten Gerichte entstehen! Ich habe nie zuvor so lecker gegessen! Jede Zutat in Teresas essbaren Rohkost-Symphonien bringt den Körper zum Klingen und lässt uns die unendliche Schönheit um uns herum vollends genießen – eine Schönheit, die im wahrsten Sinne des Wortes nährend ist!



Musiker (»Satyaa & Pari«) und Spiritueller Lehrer



Peter Makena Wir können uns glücklich schätzen, zu Musiker & Songwriter den Genießern von Teresas Kochkunst zu gehören. Wer Rohkost für geschmacklich begrenzt hält und sich von ihr keine Genüsse verspricht, muss jetzt umdenken! Teresa präsentiert ihre Kombination aus gesundem und wohlschmeckendem Essen auf derart kreative Weise, dass sie unsere Vorstellungen sprengt und unsere Geschmacksnerven zu einem neuen, gesunden und beglückenden Lebensstil verführt. Teresas Gerichte sind nicht zuletzt deshalb so köstlich, kreativ und einzigartig, weil in ihnen der Nektar von Mutter Erde und die tief gelebte Liebe zu all ihren Geschöpfen Gestalt annehmen und weil sie mit dem Gaumen auch zugleich unser Herz öffnen.



Renate Busam



Advaita- & Meditationslehrerin und spirituelle Heilerin



Teresa ist eine außergewöhnliche EssensKünstlerin. Alles, was sie zubereitet, ist nicht nur gesund, sondern auch zutiefst köstlich und wunderschön. Sie vertraut ihren kreativen Instinkten wie kein anderer, den ich kenne, und das erlaubt ihr, frei und mutig zu forschen und 1001 neue Möglichkeit zu entdecken. Sie schafft es, ihre fantastischen, innovativen Kreationen auch jedem Hobbykoch zugänglich zu machen, und ist die perfekte Anführerin für Abenteuerreisen in die köstliche, nahrhafte Welt der neuen Rohkost. Aneeta Makena



Leitung der Sufi Dance & Heart Dance Events auf dem Rainbow Spirit Festival, gemeinsam mit ihrem Mann Peter Makena Leiterin der Soulsound-Seminare



Teresa hat die erstaunliche Fähigkeit, Liebe Rhea Powers in Nahrung zu verwandeln. In diesem Buch Bestseller-Buchautorin lehrt sie mehr als nur eine Kochmethode: und Referentin Sie zeigt uns, wie man beim Zubereiten der wunderbaren Ess-Kreationen sein Herz öffnen und seine Liebe in Form schöpferischer Mahlzeiten verströmen kann. Dieses Buch ist Nahrung für Leib und Seele. 13



Küchengeräte



Küchengeräte



E



s ist äußerst hilfreich – und erhöht sowohl den Spaßfaktor als auch die Erfolgserlebnisse bei der Zubereitung  –, wenn man die richtigen Geräte und Werkzeuge in der Küche verfügbar hat. Dazu gehören viele verschiedene nützliche Handwerkzeuge wie Messer, Hobel usw., aber auch elektrische Geräte, die mitunter eine gewisse finanzielle Investition bedeuten. Ich habe mir im Laufe der Jahre ein stattliches Repertoire an Geräten und jede Menge »Spielzeug« für meine Küche angeschafft und möchte nicht eines davon missen. Dennoch rate ich Ihnen, liebe(r) Leser(in), erst



einmal zu improvisieren und herauszufinden, was wirklich für Sie stimmig ist, bevor Sie sich in Unkosten stürzen. Ich stelle Ihnen nun vor, mit welchen Arbeitsmitteln ich in meiner Küche arbeite, doch werde ich Ihnen auch Tipps dafür geben, wie Sie zunächst, falls nötig, mit einfacheren Mitteln auskommen können. Ich fange erst einmal mit den elektrischen Geräten an. Es gibt vier Geräte, die für mich unentbehrlich geworden sind: Hochleistungsstandmixer, Multizerkleinerer, Mini-Blender und Dörrgerät.



Hochleistungs- Ich verwende die Hochleisstandmixer tungsstandmixer »Vitamix



Professional Series 750« und den »Bianco Puro« . Diese exquisiten Geräte gestatten es mir, innerhalb allerkürzester Zeit (und somit sehr schonend für die Inhaltsstoffe) verschiedenste Zutaten zu pürieren und so beispielsweise wunderbarste Smoothies herzustellen. Wer einen »normalen« Standmixer hat oder sogar einen »Thermomix« besitzt, kann zunächst einmal mit diesen Geräten seine Erfahrungen sammeln. Bevor man viel Geld investiert, sollte man sich erst wirklich sicher sein. Wird nicht mit Hochleistungs-



24



geräten gearbeitet, ist es ratsam darauf zu achten, dass die Zutaten in der Vorbereitung möglichst klein geschnitten werden, um so die Mix- bzw. Pürierzeit zu verkürzen und unerwünschte Erwärmung zu vermeiden. Bei den Hochleistungsstandmixern kann man die Zutaten relativ grob und groß belassen, weil sie dennoch blitzschnell zerkleinert werden. Wer einmal Smoothies getrunken hat, die auf diese Weise hergestellt worden sind, wird anschließend Schwierigkeiten haben, noch das Ergebnis anderer Küchengeräte zu akzeptieren. Leistungsstarke Geräte, die zügiges Arbeiten ermöglichen, erzeugen die beste, sprich die cremigste und faserfreieste Konsistenz und somit das genussvollste Gaumenerlebnis. Tipp: Um bei leistungsschwächeren Geräten einer zu schnellen Erwärmung entgegenzuwirken, kann man einige Eiswürfel mitpürieren. Dadurch hält man die Temperatur beim Zerkleinern niedrig, allerdings muss man dann entsprechend weniger andere Flüssigkeiten verwenden.



im Multizerkleinerer zu. Oder ich verwende ihn, wenn ich schnell einmal Möhren und andere Zutaten für »Frikadellen« zerhäckseln möchte. Als Alternative zum Mulitzerkleinerer eignet sich der Thermomix, der schon in vielen Haushalten zu finden ist, sehr gut. Wer einen Thermomix besitzt, kann problemlos seine Zutaten sowohl relativ fein pürieren als auch gröber häckseln. Wer nur einen sogenannten Zauberstab, also einen Pürierstab, oder einen Mini-Blender besitzt, kann etliche Gerichte erst einmal damit bewältigen. Man muss dann lediglich darauf achten, die Zutaten so klein wie möglich vorzuschneiden und anschließend in mehreren Durchgängen zu verarbeiten. Fürs erste Ausprobieren finde ich das auch ganz in Ordnung. Die Konsistenz ist dann einfach manchmal nicht so optimal.



Multizerkleinerer Der Multizerkleinerer



ist ein Gerät, in dem sich kleinere Mengen blitzschnell häckseln lassen. Ich verwende ihn z. B. für die Herstellung von Kuchenteigen, denn manchmal sollen die Zutaten noch eine gewisse Körnigkeit behalten. Beim Hochleistungsstandmixer laufen die Zutaten Gefahr, zu schnell zu fein und zu klebrig zu werden. Auch ist der Multizerkleinerer praktischer, wenn man den gemixten Inhalt aus dem Gerät schnell herausholen möchte, vor allem, wenn es kleinere Mengen sind. Guacamole bereite ich z. B. in der Regel 25



Mini-Blender Ich besitze den »Per-



sonal Blender«, eine kleine, handliche Bechermixmaschine. Diese ist vor allem auf Reisen sehr praktisch. In meinem Küchenalltag stelle ich damit schnell Dressings, Marinaden usw. her oder hacke »mal eben« ein paar Nüsse oder Kerne klein. Dieses Gerät lässt sich unter fließendem Wasser leicht und superschnell reinigen, und es ist die perfekte Ergänzung zu den großen Küchengeräten.



Ti �:



Mein



afters kann ts n E s e d r e st e Den Tr rvorragend e h s n e g ri b ü n ma von Rohkostg n u ll te rs e H r zu dellen oder Crackern, Frika en. auch Pâtés nutz Entsafter Ein Entsafter, der nicht



bei hohen Umdrehungszahlen entsaftet, sondern schonend bei niedriger Umdrehungszahl presst, ist definitiv ein wertvolles und sinnvolles Gerät in der Küche. Es garantiert, dass kostbare Enzyme und Aminosäuren erhalten bleiben. Weizengras lässt sich mit solch einer Presse optimal schonend pressen (sofern man keine Handpresse verwendet), aber auch so exotische Zutaten wie Lemongras. 26



Dörrgerät Das Dörrgerät gehört –



ähnlich wie der Hochleistungsmixer – zu den nahezu täglich von mir genutzten Geräten. Hat man erst einmal seine unzähligen Verwendungsmöglichkeiten entdeckt, so gehört sein leises Rauschen bald zur normalen Geräuschkulisse. Dörrgeräte gibt es zahlreiche auf dem Markt, auch recht preiswerte. Jedoch ist es von großer Wichtigkeit, dass man die Temperatur exakt regeln kann. Dies ist bei den preiswerteren Geräten in der Regel nicht möglich. Das Trockengut sollte bei maximal 43°C gedörrt werden, damit alle wertvollen Inhaltsstoffe erhalten bleiben. Ich selbst verwende folgende zwei Markengeräte: den »Sedona« und den »Excalibur«. Beide sind perfekt auf die Bedürfnisse der Rohkostküche abgestimmt. Das Dörrgerät »Excalibur« leistet mir schon lange Jahre tolle Dienste. Unter anderem verfügt er über einen Timer, mithilfe dessen man die Trocknungszeit exakt einstellen kann – im Alltag eine große Unterstützung. Auf diese Weise kann man zu lange Trocknungszeiten vermeiden. Ich persönlich dörre zudem vorzugsweise über Nacht. Ausführlichere Informationen zu den verschiedenen Funktionsweisen und Unterschieden der Dörrgeräte finden Sie auf meiner Webseite. Mit meinen Dörrgeräten stelle ich unzählige Sorten von Crackern, Keksen und Pizzaböden her, aber auch lauwarme marinierte Pilze oder »Frikadellen«. Oder schlicht getrocknete Obstscheiben für die Dekoration. Das sind nur einige Beispiele für die nahezu endlosen Möglichkeiten, die einem diese Geräte eröffnen.



Ich werde häufig gefragt, ob man zum Trocknen nicht auch den Backofen verwenden könne. Theoretisch ja, doch meines Wissens lassen sich Backöfen in der Regel nicht eindeutig auf Temperaturen unter 43° C einstellen. Auch muss man sich klarmachen, dass der Backofen dann mitunter 16 Stunden oder mehr in Dauerbetrieb ist. Doch um einfach einmal seine allerersten Versuche zu machen, wird auch der Backofen gute Dienste leisten. Wer wirklich viel auf Rohkostbasis zubereiten will, der sollte sich unbedingt für die Anschaffung eines guten Dörrgerätes entscheiden. Es gibt einige recht gute Geräte auf dem Markt, die den Erfordernissen der Rohkostküche gerecht werden. Und wer eigenes Obst im Garten oder zumindest gute Bezugsquellen für Obst hat, der kann damit verschiedenste Obstsorten optimal schonend dörren. Fruchtleder zum Beispiel gehören zu den vielen wirklich tollen Dingen, die man im Dörrgerät herstellen kann.
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Salate Salate



S



alate sind sehr einfach zuzubereiten, weil man für fast alle Rezepte keinerlei elektrische Geräte benötigt. Selbst ein Dressing kann man gut von Hand herstellen, z. B. indem man einen Mixbecher zum Schütteln verwendet. Wer einen Mini-Blender besitzt, kann natürlich Dressings sehr bequem und gegebenenfalls auch einmal in einer Vorratsmenge herstellen. Salate sind ebenso wie Suppen ein sehr schnell zubereitetes Essen. Auch sie lassen sich einfach vorbereiten und in hübschen Boxen gut für unterwegs mitnehmen.
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Wir lieben es über alles, abends während der letzten Sonnenstrahlen beim Frühlingskonzert der Vögel draußen auf unserer Veranda einen bunten Salat mit einem schönen Gläschen Wein zu genießen. Welch schöner Ausklang für einen Tag! Direkt neben unserem Esstisch wachsen im Blumenkasten der Pflücksalat, der uns vom Frühling bis in den Frühsommer hinein genügend Blätter für unsere täglichen Grünen Smoothies schenkt, sowie viele verschiedene Kräuter, die wir nach Lust und Laune dazumischen. Seit drei Jahren kommt in jedem Frühling wieder ein Amselmännchen in unseren Garten und beglückt uns mit seinem unglaublich schönen und fantasievollen Gesang. Weil es solch ungewöhnliche Tonfolgen und Melodien voller Inbrunst schmettert, erkennen wir es jedes Jahr sofort wieder. Letztes Jahr haben wir ihm, weil wir so begeistert von ihm sind, einen Namen gegeben: »Botticelli!«, und wir begrüßen ihn nun immer mit einem Lächeln im Gesicht. War das eine Freude, als er vor wenigen Tagen das erste Mal in diesem Jahr wieder zu hören war! Ich war so glücklich, dass ich sofort meinen Mann, der noch im Büro war, anrufen musste, um es ihm mitzuteilen. Es sind diese kleinen Dinge im Leben, die mir das Herz aufgehen lassen und mich mit einer grenzenlosen Dankbarkeit durchfluten. Danke, dass ich hier leben darf ! Jeden Tag aufs Neue. 75



BlütenzauberSalatmandala Zutaten für 4–6 Personen 1 Kopf Bataviasalat 1 kleine Fenchelknolle 1 gelbe Paprika · 1 orangene Paprika 1 rote Ramiro-Paprika 1 Gurke ca. 10 Kirschtomaten ca. 50 g Erbsgrün eine große Portion



Blütenzauber



Liebe und freudiges Staunen



zum Verzieren und für feine köstliche Geschmacksnuancen essbare Blüten, zum Beispiel von: Ananassalbei, Borretsch und Kapuzinerkresse Pro Portion (von 4) Brennwert 71 kcal/214 kJ · Eiweiß 4,0 g Fett 0,8 g · Kohlenhydrate 11,3 g



Waschen Sie alle Zutaten gründlich, und schleudern Sie den Salat trocken. Suchen Sie die schönsten Blätter heraus, um sie kreisförmig auf einer flachen Salatschale anzuordnen. Sie ergeben sozusagen ein rundes Salatbett. Zupfen Sie den restlichen Salat in mundgerechte Stücke, und verteilen Sie ihn locker auf diesem Salatbett. Zu diesem Salat stelle ich einfach verschiedene Öle und Essige sowie Pfeffer und Salz auf den Tisch, sodass jeder sich bedienen kann. Beispielsweise eignen sich Olivenöl, Citrolivenöl,



Apfelessig, Holunderblütenessig, Balsamico bianco und andere. Der Fantasie sind bei diesem Salat keine Grenzen gesetzt. Es lassen sich verschiedenste Kräuter untermischen, Kohlrabi- oder Möhrenraspel machen den Salat noch bunter und fröhlicher. Kreieren Sie einfach Ihr wunderschönes Salatmandala! Durch den Bataviasalat schmeckt dieser Salat herrlich knackig und bietet durch die vielen verschiedenen Zutaten eine Menge Abwechslung. Darüber hinaus ist er eine wahre Augenweide. 77



in beln Sie die Gurke um ru e gen Sie dies nd feine Ringe, und le Salat. f den zu einem Kreis au



SCHRIT T 7: Ho



l in ln Sie den Fenche be Ho 1: T IT R H SC er rteilen Sie diese üb feine Ringe, und ve lat. den gesamten Sa



uss, tzen Sie zum Schl haben, Kapuziner wenn Sie welche e Mitte. kresseblüten in di



SCHRIT T 8: Se



hstes apieren Sie als Näc e es n herum, indem Si das Erbsgrün auße lätter n unter die Salatb el nd Bü n ne ei kl in schieben.



SCHRIT T 4: Dr



lbe und hneiden Sie die ge l, ika in kleine Würfe pr Pa ne ge an or e di er diese ebenfalls üb und verteilen Sie lat. den gesamten Sa



SCHRIT T 2: Sc



en rteilen Sie die Blüt h. ic re ren Be kreisförmig im inne



SCHRIT T 5: Ve



beln Sie die Ramiro en nge, und ordn Paprika in feine Ri am äußeren ig Sie diese kreisförm Rand an.



SCHRIT T 3: Ho
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erteln Sie die d legen Sie Kirschtomaten, un m. heru sie um die Blüten



Fertig!



SCHRIT T 6: Vi
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Vorspeisen & Snacks



Vorspeisen & Snacks B



evor ich Ihnen eine Auswahl köstlichster Vorspeisen und Snacks vorstelle, gibt es einiges zur Küchenausrüstung zu sagen. Die folgenden Rezepte stellen unterschiedliche Anforderungen an die Küchenausrüstung. Für manche benötigt man lediglich das übliche Küchenwerkzeug, wie Schneidebrett, Messer, Küchenreibe, Sieb usw. Für etliche Rezepte wird eine Küchenmaschine zum Häckseln, Pürieren usw. benötigt. Wiederum andere erfordern ein Dörrgerät (ich nenne es auch »Trockner«). Letzteres benötigt man für die Rezepte, bei denen Speisen auf ca. 40° C erwärmt werden sollen, oder für solche, die in der Regel sogar am Vortag vorbereitet werden, weil die Gerichte für etliche Stunden trocknen müssen. Das betrifft alle Rezepte, die Brot, Cracker, eine Tarte-Kruste oder einen Pizzaboden enthalten. Diese Gerichte können also nicht an einem Tag zubereitet werden, sondern müssen ein oder zwei Tage im Voraus geplant werden. Daher empfehle ich eine gewisse Vorratshaltung bestimmter Rezeptgrundlagen, damit man auch diese Gerichte ganz spontan zubereiten kann.



99



Olivenbrot-Sandwich mit Sprossen Olivenbrot Die Olivenbrote müssen mindestens einen Tag vorher zubereitet werden.



Zutaten für 4 Sandwiches 8 runde Olivenbrotscheiben (siehe Seite 102) 2 reife Avocados 8 reife Cocktailtomaten ca. 120 g Sprossen (nach Geschmack, z. B. Brokkolisprossen, Radieschensprossen) schwarzer Pfeffer aus der Mühle Salz aus der Mühle ein Klecks Mayonnaise (siehe Seite 248) einige Körner roter Pfeffer eine üppige Prise Wohlsein und Liebe Pro Portion Brennwert 286 kcal/1187 kJ Eiweiß 6,5 g · Fett 22,6 g · Kohlenhydrate 13,6 g



Ti �:



Mein



Verwenden Sie für jedes Sandwich zwei runde Olivenlung des Oliven el st er H er d ei B brote. te ie auf eine Hälf Belegen Sie eines mit dem Fruchtfleisch einer halbrots können S eiben vor dem ben Avocado, die in Scheiben geschnitten wurde, und der runden Sch und dunklen streuen Sie etwas Salz und Pfeffer darüber. Schneiden Trocknen hellen s am streuen. Da Sie 2  Cocktailtomaten in Scheiben, und verteilen Sie gekeimten Ses tiv. sie über die Avocado. Streuen Sie erneut etwas Salz und ist sehr dekora Pfeffer darüber. Türmen Sie darauf die Sprossen. Streichen Sie einen kleinen Klecks Mayonnaise auf die Unterseite des anderen Olivenbrots, damit es gut hält, wenn Sie es auf das belegte Brot auflegen. Wer keine Mayonnaise mag, kann auch etwas zerdrücktes Avocadofleisch verwenden. Tragen sie zur Dekoration beispielsweise einen Tupfer Mayonnaise auf, und streuen Sie darauf den roten Pfeffer. 100



Hauptgerichte



Hauptgerichte



I



m folgenden Kapitel stelle ich Ihnen eine Reihe von Hauptgerichten vor, die zu meinen Lieblingsrezepten gehören. Bei der rohen Vitalkosternährung, so muss ich allerdings anmerken, eignet sich nahezu alles als Vor- oder Hauptspeise – je nach der Menge, die serviert wird. Es ist eine sehr variable Küche. Auch bei den Hauptgerichten finden Sie ein buntes Spektrum vor. Für einige Gerichte benötigen sie kaum Geräte. Für andere ist, wie auch schon bei den Vorspeisen, Vorbereitungszeit einzuplanen, oftmals am besten schon am Vortag. So verhält es sich mit allen Gerichten, die einen Boden haben, wie beispielsweise den Pizzas oder auch der Tarte. Ich habe immer einen kleinen Vorrat an verschiedensten Böden in verschiedensten Größen und Formen: mal klein, mal groß, mal klassisch rund, mal quadratisch oder rechteckig. Im letzten Kapitel, den »Grundrezepten«, finden Sie auch interessante Rezepte, die sich teilweise perfekt als Ergänzung zu einem der Hauptgerichte eignen: so beispielsweise pikante Salsa oder knusprige Gewürzzwiebeln, die man zu einem Gericht zum Drüberstreuen reichen kann. Ich wünsche Ihnen viel, viel Spaß beim Ausprobieren der Rezepte. Sie werden sehr schnell feststellen, dass einem schier unendlich viele Ideen kommen, wie man Rezepte abwandeln und damit Neues ausprobieren kann.
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Pizza Mexicana Pizza Mexicana Zutaten für 4 Personen 4 Pizzaböden, rund oder quadratisch (siehe Seite 253)



Für die Guacamole 3 reife Avocados 1 Knoblauchzehe 1 TL Salz Saft einer halben Zitrone 1 Chili



Für den Belag 6 reife Tomaten 1 rote Zwiebel 1 Schlangengurke 1–2 Paprika »Ramiro« (eine spitze, süße Sorte) 1 Frühlingszwiebel 4 gelbe Kirschtomaten 4 rote Kirschtomaten 4 Zweige frischer Koriander schwarzer Pfeffer & Salz aus der Mühle und eine feurige Prise Liebe und Sinnlichkeit



Für die Chilisoße 3–4 kleine Chilis 2 Tomaten 4 EL kalt gepresstes Olivenöl extra virgin 1 TL Salz Pro Portion Brennwert 668 kcal/2790 kJ Eiweiß 17,5 g · Fett 51,9 g · Kohlenhydrate 32,1 g 124



Pürieren Sie für die Guacamole alle Zutaten (Avocadofleisch, Knoblauch, entkernte Chili, Zitronensaft und Salz) zu einer Creme. Streichen Sie die Guacamole gleichmäßig auf die vier Pizzaböden. Behalten Sie 2 EL Guacamole für die Dekoration zurück. Schichten Sie nun die Zutaten in folgender Reihenfolge auf die Böden: Tomatenscheiben (pfeffern und salzen Sie diese dann), fein gehobelte rote Zwiebelscheiben, fein gehobelte Gurkenscheiben, fein gehobelte Paprikaringe, Frühlingszwiebelringe, geviertelte gelbe und rote Kirschtomaten. Pfeffern und salzen Sie nun erneut. Dekorieren Sie jeden Teller mit einem Klecks Guacamole und einem Korianderzweig. Pürieren Sie für die Chilisoße alle Zutaten zu einer ganz feinen Soße. Reichen Sie diese zur Pizza.



Smoothies



Smoothies Flüssige Köstlichkeiten – »Fast Good Food« auf höchstem Niveau



S



moothies, egal, ob grüne oder andere, sind sehr gehaltvolle und gleichzeitig überaus köstliche Getränke. Sie ersetzen im Grunde eine Mahlzeit. Besonders bei den Grünen Smoothies empfiehlt es sich, sie bewusst schluckweise zu trinken oder sogar zu löffeln und dann etwas im Mund hin und her zu bewegen. Auf den nachfolgenden Seiten möchte ich Ihnen einige meiner Lieblingsrezepte vorstellen. Wie auch schon in meinem Buch So schmeckt Rohkost! Grüne Smoothies (Schirner Verlag) widme ich jedem Smoothie eine schöne Affirmation. Mit diesen guten Gedanken schmecken die Smoothies gleich



doppelt so gut … Stellen Sie sich beim Trinken einfach vor, dass sie diese Qualität mittrinken … Bei den Grünen Smoothies habe ich bewusst die Mengen pro Person angegeben. Damit Grüne Smoothies ihre kraftvolle Wirkung richtig entfalten können, sollte man täglich nicht nur ein Glas trinken. Wissenswert ist auch, dass man zwischen einer Mahlzeit und dem Trinken eines Grünen Smoothies 30–45 Minuten verstreichen lassen sollte. Gehen Sie, wenn Sie bisher noch keine Grünen Smoothies getrunken haben, bitte eher zurückhaltend mit Wildkräutern um. Viele Kräuter wie beispielsweise Löwenzahn, Vogelmiere oder Birkenblätter sind Zutaten, die Reinigungsprozesse im Körper stark anregen. Denken Sie deshalb auch immer daran, im Laufe eines Tages oft Wasser zu trinken, damit die Schlacken Ihren Körper auf sanfte und einfache Weise verlassen können. Bei den fruchtigen Smoothies, die teilweise auf Mandelbasis sind, kann ich Sie einfach nur ermutigen, selbst zu experimentieren. Versuchen Sie, möglichst immer so zu kombinieren, dass Sie auf zusätzlichen Zucker verzichten können. Bestenfalls Datteln zum Süßen verwenden. Auch heilaktiver Manukahonig ist sicherlich eine gute Wahl. Doch am besten für unseren Körper ist es, einfach nur die reine und natürliche Fruchtsüße zu uns zu nehmen. Und noch ein Tipp: Trinken Sie insbesondere die fruchtigen Smoothies langsam und mit Bedacht. Denn diese Smoothies sind echte PowerGetränke und enthalten mitunter reichlich Kalorien. Doch weil diese meistens superlecker sind, trinkt man leicht zu viel. Deshalb setze ich die fruchtigen Smoothies häufig auch einer Mahlzeit gleich.
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tion Aﬀirma



nd positiver Voll froher u en Tag inne ich jed g e b n e g n u Erwart ens. meines Leb ss es verdient, da Ich habe es ch t, ich glückli mir gut geh bin. und gesund



Grüner Smoothie Grüner Smoothie »Oh Happy Day« Benötigte Geräte: Standmixer



Zutaten pro Person 150–200 g gemischte zarte Frühlingssalate 1 kompletter Apfel ½ Zitrone (dünn geschält) 1 reife Banane eine knappe Handvoll reife Himbeeren 1 kleine reife Avocado ca. 700 ml Wasser eine großzügige Portion Liebe und Freude Pro 100 ml Brennwert 42 kcal/176 kJ Eiweiß 0,6 g · Fett 2,2 g · Kohlenhydrate 4,7 g



Waschen Sie die Salatmischung gut, und schleudern Sie sie in der Salatschleuder. Das dient in diesem Fall weniger dazu, den Salat zu trocknen, als dazu, eventuell noch vorhandenen Sand oder sonstige Partikel herauszuschleudern. Waschen Sie die restlichen Zutaten ebenfalls. Entfernen Sie die Schale von der Banane und von der Avocado, und lösen Sie den Kern der Avocado heraus. Pürieren Sie nun alle Zutaten im Standmixer, bis der Smoothie schön cremig ist. Dabei können Sie nach eigenem Geschmack Wasser beimengen – manche mögen den Smoothie dünner, manche dickflüssiger. Tipp: Das Waschwasser von Salat und Obst eignet sich sehr gut zum Pflanzengießen.
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Der Kalender Die Autorin - Schirner Verlag 

In diesen liebevoll gestalteten immerwÃ¤hrenden Jahreskreis-Kalender kÃ¶nnen. Sie alle ..... Diese Tage geben Aufschluss darÃ¼ber, wie es um eine Ehe steht.










 


[image: alt]





kostenose Leseprobe - Klecks Verlag 

Kein kleines Kind mehr ................................................ 29. Schulanfang .... Dritter Umzug . ...... abenteuerlich erlebten Welt der Seefahrt, von Welten sich erfÃ¼llender ...










 


[image: alt]





leseprobe - Septime Verlag 

ist Prinz Charles' Auffassung von Architektur ein Skandal, verzeihen Sie mir meine gegenteilige Meinung, aber ist es mÃ¶glich, schlecht Ã¼ber Tony Blair zu sprechen, ..... Denn was ist mit Thomas Hobbes? Der Blick auf den Selbsterhaltungstrieb des Me










 


[image: alt]





Leseprobe (c) Rombach Verlag 

04.08.2016 - hg. von dems. und Michael Niehaus, Heidelberg 2004, S. 197â€“208. Neumann Weber .... Pour une littÃ©rature mineure, Paris 1975,. S. 131â€“145.










 


[image: alt]





Leseprobe PDF - Fischer Verlag 

rauchigen Raum, hÃ¶rt in den Sturm â€“ ein Tier, das aufge- schreckt ist. Â»Was ist das fÃ¼r ein Sturm? ... Handbewegung ein letztes Mal gegrÃ¼ÃŸt. Dann hat er sich.










 


[image: alt]





kostenlose Leseprobe - Klecks Verlag 

kostet. Wir hatten das schon von unserem Vermieter erfahren. Dann waren auch wir dran. Zuerst ich. Ich ..... Hinter der Promenade haben wir Treppen und Berg-.










 











Copyright © 2024 P.PDFDOKUMENT.COM. Alle Rechte vorbehalten.

Über uns |
Datenschutz-Bestimmungen |
Geschäftsbedingungen |
Hilfe |
Copyright |
Kontaktiere uns










×
Anmelden






Email




Password







 Erinnere dich an mich

Passwort vergessen?




Anmelden














