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Nachhaltig isst besser! ,Eat Green - Feel Good“ unterstitzt
dich in deinem bewussten, verantwortungsvollen Lebensstil.
Denn auch in der Kiiche kannst du dir und der Umwelt taglich
etwas Gutes tun. Weniger ist dabei mehr: Vom Einkaufen mit
moglichst wenig Verpackungsmull bis hin zum durchdachten
Kochen, das ohne Verschwenden und Wegwerfen von Lebens-
mitteln auskommt. Mithilfe des digitalen Rezept-Portals
Cookidoo® kannst du ganz einfach Mahlzeiten planen und

Einkaufslisten erstellen. Mit dem Thermomix® bereitest du
dann die kostlichen Speisen miihelos und schnell zu.

Eine Vielzahl von Grundzutaten kannst du im Thermomix®
selbst herstellen, wie z. B. Gewlrzmischungen, verschiedene
Konfitliren, Saucen, selbst gemachte Mehle und Safte. Das
hat viele Vorteile: Du vermeidest verarbeitete Lebensmittel
und kiinstliche Zusatzstoffe, entscheidest selbst liber das
Rohprodukt, dessen Herkunft und 6kologischen FuBabdruck,
und verzichtest auf Einwegverpackungen. AuBerdem spart
das Kochen auf mehreren Ebenen (im Mixtopf, Gareinsatz,
Varoma® Behalter und Einlegeboden) wertvolle Zeit und
Energie. Das Gleiche gilt fir Zubereitungsmethoden wie
Meal Prepping. Und natiirlich kann Thermomix® auch vegan!
Probiere doch mal den ,Erdnuss-Drink* auf Seite 64 - ein
kostliches Rezept auf pflanzlicher Basis.

Entdecke tolle neue Ideen, Tipps und Rezepte fir einen
gruneren Lebensstil in den sechs inspirierenden Kapiteln
von ,Eat Green - Feel Good".

Wir wiinschen dir viel Spal3 beim Ausprobieren und
Kreativwerden!

Dein internationales Thermomix® Rezeptteam
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WIR LIEBEN
SELBST-
GEMACHTES!

Wir sind so sehr daran gewdhnt, Dinge zu
kaufen - oft mit nur einem Klick -, dass wir
vergessen haben, wie viel Freude es bereiten

kann, etwas selbst zu machen.

EINFACH ANFANGEN

Entdecke die Freude am
Backen

Po900

Selbst gebackene Leckereien schmecken
besonders gut. Stelle selbst Platzchenteig her
und verfeinere den Geschmack mit Schoko-
ladenstiickchen, NUssen oder Trockenfriichten. Du
kannst den Teig zu Rollen formen, ihn einwickeln
und im Gefrierschrank aufbewahren. AnschlieBend
brauchst du die Rollen nur noch in Scheiben zu
schneiden, um Pldtzchen nach Bedarf zu backen.
Schon, wenn man Gast:innen, die spontan auf
einen Kaffee vorbeischauen, frisch gebackene
Platzchen anbieten kann!

Du hast noch nie Brot gebacken? Kein Problem!
Auf unserem digitalen Rezept-Portal Cookidoo®
findest du viele einfache Rezepte fir Brot und
Brotchen, wie z. B. das ,Weizen-Buttermilch-Brot*
oder die ,Joghurtbrétchen®, die ganz schnell und
einfach gelingen und allen schmecken. Wenn
du dich mit den einfachen Broten vertraut
gemacht hast, erwartet dich eine grof3e Auswahl
vielseitiger Brotideen zum Ausprobieren.
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Lasse deiner Kreativitat in der
Kiche freien Lauf

Pogan
Mit Thermomix® kannst du ganz einfach
neue Kochtechniken kennenlernen. So lassen sich
z. B. Lebensmittel verwerten, die ansonsten ver-
derben wiirden. Verarbeite z. B. nicht bendtigte
Sahne zu Butter und Buttermilch oder Milch zu
Panir, ein indischer Frischkéase, den du fur Currys
oder Pakora verwenden kannst.

Wer sich mit frischen Krautern, Obst und GemuUse
aus dem eigenen Garten und der freien Natur aus-
kennt, kann diese passend zur Jahreszeit verwenden
und so den besten Geschmack zur optimalen Ern-
tezeit genieBen. Pfliicke z. B.zum Frihlingsbeginn
Barlauch und bereite einleckeres Barlauchpesto zu.
Das spate Frihjahr halt duftende Holunderbliiten
bereit, die du zur Herstellung von Sirup verwen-
den kannst. Oder du tauchst sie einfach in einen
flissigen Teig, um Holunderbliten-Pfannkuchen
zu backen. Wildapfel, Brombeeren und wilde Hage-
butten sind im Spatsommer ideale Zutaten flr
leuchtend bunte Gelees, die das ganze Jahr haltbar
sind und sich wunderbar zum Verschenken eignen.
So kannst du nicht nur deinen Vorrat auffillen,
sondern auch deinen Liebsten eine Freude bereiten.

Sprossenziehen ist ganz einfach und 1asst sich auf
engstem Raum bewerkstelligen. Zarte Sprossen
kdnnen gut in Salaten und Smoothies verwendet
werden. Sie schmecken nicht nur késtlich, sondern
enthalten auch viele wertvolle Inhaltsstoffe!

Obst und GemUse kannst du wahrend ihrer Saison
£lr deinen Vorrat verarbeiten oder einfrieren und
ganzjéhrig nutzen. Neben Konfitlren und Gelees
konnen auch herzhafte Saucen deinenVorrat ergan-
zen. Wie wére es z. B. mit einem selbst gemachten To-
matenketchup aus reifen Tomaten oder eingelegten
Gurken flr Raucherlachsgerichte oder Hamburger?
Experimentiere nach Lust und Laune mit Krautern
und Gewdlrzen. Chutneys eignen sich hervorragend
zur Resteverwertung von Apfeln bis hin zu Zucchini.
Diese selbst hergestellten Chutneys, Relishes und
Vorrate bereichern deine Speisekammerinjedem Fall!

XX

FUR PROFIS
Viel SpaB beim Fermentieren

e Lebensmittel selbst zu fermentieren,

ist oft eine Herausforderung. Mit dem
Modus ,Fermentieren” auf deinem Thermomix®
TM6 ist dies jedoch ganz einfach. Stelle deinen
eigenen Joghurt oder Quark - egal ob fest, flis-
sig, mit oder ohne Laktose - her und verleihe
ihm deinen ganz personlichen Geschmack. Du
mochtest veganen Joghurt herstellen? Kein
Problem! Probiere doch mal veganen Kokos-
oder Sojajoghurt, die Rezepte findest du auf
Cookidoo®.

Der Geschmack und die Konsistenz von Sauer-
teigbrot sind um Welten besser als die von
Brot aus industrieller Herstellung. Das An-
setzen eines Sauerteigs aus Mehl und Wasser
ist ein einfacher Einstieg in das Brotbacken
mit Sauerteig (siehe ,Bruschetta mit Pilzen*
auf Seite 206). Der selbst hergestellte Sauer-
teigansatz lasst sich vielseitig verwenden und
einfach haltbar machen. Hast du schon mal
Sauerteigpulver hergestellt? Ganz einfach!
Das Rezept findest du auf Cookidoo®.

EAT GREEN, FEEL GOOD ) 11
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FUNF
IDEEN
FUR MEHR
NACH-
HALTIGKEIT

Fiir ein nachhaltiges

Leben miissen wir unsere
Entscheidungen liberdenken.
Finf Nachhaltigkeitsideen
sollen unser Bewusstsein
dafiir scharfen, wie wir ein
Zero-Waste-Leben fiihren
kénnen. Die fiinf kurzen
Worte sind leicht zu merken
und gut in deinen Alltag zu
integrieren.

Abwagen,

Brauche ich das? Das ist eine einfache Frage, die groBe Auswirkungen auf unser Konsum-
verhalten haben kann. Wenn wir alle weniger konsumieren wirden, wirden wir weniger
Abfalle produzieren und den Energieverbrauch senken. Die positiven Auswirkungen auf
die Umwelt waren enorm. Ein erster einfacher Schritt besteht darin, auf Einwegplastik
zu verzichten, wie z. B. die beim Einkauf angebotene Plastiktite, Einwegbesteck und
-becher oder das Essen zum Mitnehmen im Einwegbehalter. Wir konsumieren oft achtlos,
fast automatisch, mit negativen Folgen fiir die Erde. Abzuw&gen, ob man Dinge wirklich
benotigt, scharft den Blick fiir die wichtigen Dinge im Leben!

Reduzieren

Nimm dirvor, deinen Konsum einzuschran-
ken und versuche, nichts zu verschwenden.
Entscheidungen beim Lebensmittelkauf
fallen oft spontan, was zur Verschwendung
von Lebensmitteln fiihren kann. Wenn du
gut organisiert bist, planst, was du kochen
willst und welche Zutaten du einkaufen
musst, 1asst sich Verschwendung vermeiden.
Cookidoo® ist dabei die ideale Unterstlit-
zung: Plane deine Woche und erstelle deine
Einkaufsliste, um den Blick auf das Wesent-
liche zulenken und unnétige Spontankaufe
zu vermeiden.

Versuche, das Vorhandene optimal zu
nutzen. Investiere in wenige einfache
Dinge und kaufe langfristig wieder-
verwendbare Gegenstédnde, um Abfall zu
reduzieren. Inzwischen findest du schon
vielfaltige Moglichkeiten, Einweggeschirr
und -flaschen durch wiederverwendbare
Behalter zu ersetzen. Auch in den Geschat-
ten hat sich viel verandert. Wieder-
verwendbare Stoffbeutel oder Papiertiiten
statt Plastiktiten gehoren £lr uns bereits
zum Alltag. Das sind kleine Schritte, die
unser Konsumverhalten von der Weg-
werfgesellschaft hin zu einem achtsame-
ren, weniger verschwenderischen Leben
verschieben. Dinge zu reparieren oder
umzufunktionieren, anstatt sie einfach
wegzuwerfen, ist umweltfreundlicher und
auch giinstiger.

==Y

Kompostieeen,

Biologisch abbaubare Substanzen,
einschlieBlich der Lebensmittel, die auf
Deponien landen, erzeugen Treibhausgase.
Wenn du Lebensmittelabfalle selbst kompos-
tierst, tragst du aktivdazu bei, dies zuverhin-
dern.Hast du einen eigenen Garten, kannstdu
z.B. eine Komposttonne verwenden. Um das
Kompostieren zu beschleunigen, kannst du
zusétzlich Wirmerin die Tonne zugeben. Die
kleinen Wesen sind ausgesprochen effektiv
beider Umwandlungvon GemUse-, Obst-und
Papierabfallen. Eine weitere praktische und
kompakte Mdglichkeit ist Bokashi, wenn der
Platz begrenzt ist. Beidiesem anaeroben Ver-
fahren wird mit Mikroorganismen geimptte
Kleie verwendet, um Lebensmittelabfalle
zu fermentieren, einschlieBlich gekochtem
Fleisch, Zitrusschalen und Fett. Du kannst
BiomUl1l auch in einer Bio-Abfalltonne ent-
sorgen. Erkundige dich beiden kommunalen
Abfallentsorgungsunternehmen nach wei-
teren Moglichkeiten rund um das Thema
Mulltrennung.

Wenn du die ersten vier Nachhaltigkeits-
tipps befolgst, mussen schon viel weniger
Abfélle recycelt werden! Recycling ist
verantwortungsvoller, als etwas einfach
wegzuwerfen, aber es ist keine perfekte
Losung. Viele Kommunen bieten Recy-
cling-Dienste fir Glas, Papier, Pappe,
Batterien und einige Arten von Kunststof-
fen an. Indem du sie nutzt, reduzierst du
den Abfall, der auf der Deponie landet.

Umdenken, umfunktionieren, neu
erfinden ... Flige deiner Liste eigene
Nachhaltigkeitsideen hinzu!

14 ) EAT GREEN, FEEL GOOD EAT GREEN, FEEL GOOD ) 15
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Alternative Proteine
., .~ entdecken Auch die bescheidenen Hiilsenfriichte verdienen
SXXER Beachtung! Sie sind ein echtes Wundermittel!
Getrocknete Bohnen und Linsen sind nahrhaft
und liefern viele Ballaststoffe, Vitamine und
Mineralien. Sie sind cholesterinfrei, sehr giins-
tig und es ist praktisch, sie immer vorratig zu
haben. Linsen kdnnen sofort gekocht werden,
wohingegen Bohnen vor dem Kochen Gber Nacht
in Wasser eingeweicht werden missen.

..‘i‘

Eiweil ist ein wichtiger Baustein fir
unseren Korper. Fleisch ist zwar eiweif3reich, es
gibt aber auch andere Lebensmittel, die das von
uns bendtigte Protein enthalten. Die Sojabohne
ist eine vollwertige Proteinquelle und fettarmer
als Fleisch. Entdecke die kulinarische Vvielfalt
von Tofu, Tempeh, Miso und Edamame-Bohnen.
Quinoa eignet sich gut als proteinreicher Ersatz
fUr Reis oder Nudeln und ist einfach und schnell
zu kochen. Nisse und Samen, die in Salate ge-
streut, in Pfannengerichten verwendet, in Shakes
gemischt oder einfach genascht werden, sind

WENIGER
FLEISCH ESSEN

Viele Menschen entscheiden sich, weniger Fleisch zu
essen, um unsere Erde zu schonen. Weltweit bringt

die industrielle Massentierhaltung Probleme wie eine weitere niitzliche Proteinquelle.
Treibhausgasemissionen, Entwaldung, Boden- und

Wasserverschmutzung mit sich. Die gute Nachricht: Wir alle !

kénnen durch Anderung unserer Erndhrungsgewohnheiten R R

einen positiven und wirkungsvollen Beitrag leisten.
Manche Menschen werden zu Flexitarier:innen erndhren
sich also iiberwiegend vegetarisch und nehmen nur
gelegentlich Fleisch oder Fisch zu sich. Andere entscheiden
sich fiir eine vegetarische oder vegane Ernahrung.

-

FUR PROFIS
Setze auf vielfalt

“‘O‘

"0 '" Verzicht auf Fleisch muss nicht be-
deuten, dass deine Mahlzeiten langwei-

lig und eintonig sind. Die pflanzliche Kiche ist
aufregend und lebendig, voller Farben, Texturen
und Aromen. Iss eine breite und bunte Vielfalt

WV,

EINFACH ANFANGEN
Bewusster Fleischkonsum

.

*4,,«"  Einfach weniger Fleisch zu essen,
ist ein erster grofBer Schritt. Sei beim
Anrichten deiner Mahlzeit groBzigig mit dem
GemUse oder dem Salat, aber sparsam mit dem
Fleischanteil. Wenn du Fleisch isst, wahle Fleisch,
das einen geringeren CO,-FuBabdruck hat. ,Weni-
ger, aber besser essen® ist eine gute Faustregel
fur den Fleischkonsum. Statt grof3er Mengen
Fleisch aus Massentierhaltung kaufe lieber kleine
Mengen Fleisch aus nachhaltiger Landwirtschaft,
die sich fir den Erhalt der Umwelt einsetzt. Ver-
ringere zunachst die Fleischmengen in deinen
Gerichten und erhdhe nach und nach die Anzahl
der fleischfreien Mahlzeiten pro Woche.

26 ) EAT GREEN - FEEL GOOD

von GemUse und Obst, um sicherzustellen, dass
du mit allen Aminosauren versorgt wirst, die dein
Korper braucht. Griines BlattgemUse, orange-
farbene SiBkartoffeln, leuchtend rote Tomaten,
kraftig gefarbte violette Beete, fréhlich gelber
Zuckermais - um nur einige zu nennen!

Erweitere deinen kulinarischen Horizont!
Lasse dich von kostlichen Gerichten aus aller
Welt inspirieren. Bereite wlrzige indische
Dals, erfrischende thaildndische Salate, mexi-
kanische Salsas, schmackhafte chinesische
Pfannengerichte, duftende marokkanische Ta-
jines und kdstliche italienische Pasta-Saucen
zu. Decke dich mit einigen wichtigen Krautern,
Gewlrzmischungen und Wirzmitteln ein (siehe
Rezepte S. 40-44). Du wirst erstaunt sein, wie
aromatisch deine Gerichte schmecken kénnen.
Auf diese Weise um die Welt zu reisen, macht
deine Mahlzeiten zum Erlebnis.

h/' e

EAT GREEN, FEEL GOOD ) 27
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GIB PLASTIK
EINEN KORB

Beim Thema ,Verpackungen
vermeiden“ konnen wir alle unseren
Beitrag leisten. Wir miissen dringend
unseren Plastikmill reduzieren.
Plastik ist ein wichtiges, vielseitiges
Material. Da es aber Jahrhunderte
braucht, um sich abzubauen, ist es
wichtig, von einem libermaBigen
Plastikverbrauch wegzukommen.

EINFACH ANFANGEN

Wiederverwenden statt
.~ wegwerfen

’, 0o N

Wiederverwendbare Einkaufstaschen

mitzunehmen, wenn du einkaufen gehst, ist ein
erster einfacher Schritt.

Viele Lebensmittel sind Uberverpackt. Denke
beim Einkaufen daran. Wenn du die Wahl hast
zwischen Verpackungen, die recycelbar sind, und
solchen, die es nicht sind, entscheide dich fur
die recycelbaren.

Mache dir Gedanken darUber, welche Verpackungen
duverwendest und wegwirfst, ohne nachzudenken.
Kaufe eine nachfillbare, spllbare Trinkflasche
und trinke Leitungswasser, anstatt Wasser in
Flaschen zu kaufen. Wenn du gerne Kaffee trinkst,
dann besorge dir einen Mehrwegbecher. Eine
Thermoskanne fir heille oder kalte Getrénke
ist ebenfalls eine gute Investition. Bewahre

28 ) EAT GREEN - FEEL GOOD

die Lebensmittel in deiner Kiche in luftdicht
verschlieBbaren Vorratsbehaltern auf, wie Ein-
machglaser mit Deckel, die gespilt und immer
wieder verwendet werden kénnen. Decke Speisen
mit Untertassen, Topfdeckeln oder sauberen
Geschirrtiichern ab, wie unsere Eltern es getan
haben, anstatt automatisch zur Frischhaltefolie
zu greifen. Du kannst auch wiederverwendbare,
biologisch abbaubare Bienenwachstiicher kaufen
oder selbst herstellen (siehe S. 30).

WAooy,

"oy, v Uberlege, wo und wie du einkaufst,

um UbermaBigen Verpackungsmull
zu vermeiden. Anstatt abgepacktes Obst und
GemUse in Supermarkten zu kaufen, kaufe auf
Wochenmarkten ein, wo frisches Obst und
Gemuse lose mit minimaler Verpackung und
oft zu sehr glinstigen Preisen angeboten wird.
FUr diejenigen, die viel beschaftigt sind, ist ein
GemUsekisten-Abo, das frische Produkte nach
Hause liefert, eine gute Alternative.

Suche dir einen Unverpackt-Laden oder Nachfill-
stationen in Supermarkten in deiner N&ahe, wo
du wiederverwendbare Behalter mit Grund-

O 0 0 0.0 0.0 00 00 00

FUR PROFIS
Bewusste Entscheidungen

.

L)
“¢900"  Einer der Vorzlge des Internets

besteht darin, dass es noch nie soleicht
war, sich zu informieren. Gut informiert kannst
du Entscheidungen treffen, die fir unsere Erde
und fir dich selbst von Vorteil sind. Wenn du
dein Konsumverhalten tGberdenkst, kannst du es
andern und Verpackungen vermeiden.

FUr deinen Kaffee kannst du zum Beispiel ganze
Kaffeebohnen kaufen, diese im Thermomix®
mahlen und eine Kaffeemaschine oder einen
Handfilter verwenden. Die Verwendung von
losem Tee anstelle von Teebeuteln (von denen
viele Plastik enthalten) spart ebenfalls Ver-
packungsmaterial ein. Recycle sorgfaltig und
gewissenhaft.

Wenn du aktiv etwas fir die Umwelt tun willst,
triff dich mit Freund:innen oder einer lokalen
Gruppe und sammle in einer Grinanlage oder
am Strand MUl auf, der sonst die Natur ver-
schmutzen und belasten wirde.

senfrichten auffillen kannst. Sieh dich nach
Gemeinschaftsinitiativen um, die versuchen,
Verpackungsmull zu vermeiden, indem sie z. B.
Zutaten in groBen Mengen einkaufen und diese
mit anderen teilen.

Nimm fir dein Mittagessen im Biro lieber deine
eigene Lunchbox mit, anstatt fertig verpackte
Sandwiches zu kaufen. Fille deine Lunch- oder
Bento-Box mit Salat oder selbst gemachten
Sandwiches oder nimm eine Thermoskanne
mit Suppe und frisches Obst mit. Das ist eine
sattigende und sparsame LOsung.




APFELGELEE

v AUS GANZEN APFELN

I Pro Schraubglas: Energiewerte 1702 kJ / 407 kcal
i EiweiB 1 g/ Kohlenhydrate 102 g/ Fett1g

25 MIN 4 STD 4 SCHRAUBGLASER (A 250 G) EINFACH
ZUTATEN ZUBEREITUNG
1100 g Apfel, suerlich (z. B. 1. Apfel, 30 g Zitronensaft und Zitronenschale in den
Elstar oder Wellant), mit Mixtopf geben und mithilfe des Spatels 6 Sek./Stufe 4.5
Kernen, in Stiicken (3 cm) zerkleinern.
1Zitrone, unbehandelt,
% TL Schale fein 2. Wasser zugeben und 1@ Min./10@°C/Stufe 1.5 erhitzen,
abgerieben, Saft dann weitere 3@ Min./75°C/Stufe 1.5 garen. Ein groBes
ausgepresst Sieb mit einem Mulltuch auslegen, Apfelmischung
400 g Wasser hineingeben und 3 Stunden abtropfen lassen, dann den
250 g Gelierzucker 2:1 restlichen Saft leicht auspressen (siehe Tipp).
1TL neutrales Pflanzenfett - )
(z. B. Sonnenblumenél oder 3. Abgekuhlten Apfelsaft (600-800 g), 20 g Zitronensaft,
Kokosfett), siehe Tipp Gelierzucker, Pflanzenfett, Zimtstange, Sternanis und

Calvados in den Mixtopf geben, anstelle des Messbechers
Varoma-Behalter als Spritzschutz auf den Mixtopfdeckel

' stellen und 13 Min./10@°C/Stufe 1 kochen. Gelierprobe

30 g Calvados (optional) machen (siehe Tipp). Zimtstange und Sternanis entfernen.
.. " Gelee eventuell abschdumen, in 4-5 heil3 ausgespllte
NUTZLICHES ZUBEHOR Schraubgléaser (a 250 g) geben, sofort verschlieRen und

feines Sieb, Mulltuch, abkiihlen lassen. Gelee servieren oder kiihl und trocken
4-5 Schraubgléser aufbewahren.

% Zimtstange
2 Sternanis

¢ Das neutrale Pflanzenfett (wie z. B. Kokosfett von Palmin)
reduziert die Schaumbildung beim Einkochen des Gelees.
ey, o Die Saftmenge hingt von der Saftigkeit der Apfel ab.
- - e Gelierprobe: Lege einen kleinen Teller in den Gefrierschrank,
2 Tipps - bevordumitder Geleeherstellung beginnst. Gib einen Teeldffel
- < Gelee auf den kalten Teller, lasse es abkiihlen und driicke es dann
leicht mit einem Finger. Wenn das Gelee jetzt faltig wird, ist es
fertig. Wenn nicht, einfach noch weitere 2 Minuten kochen und
den Test wiederholen.
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BLUMENKOHL- ,

5 i
TIPP

N,
Als Vorspeise reicht dieses Rezept
¥

fiir 6 Personen.

MIT GLASIERTEN BLUMENKOHLROSCHEN

I Pro Portion: Energiewerte 1424 kJ / 339 kcal
Nl Eiweig 9 g/ Kohlenhydrate 24 g/ Fett 21 g

£ 0) - .
ZUTATEN ZUBEREITUNG
Glasiecte Glasiecte Blumenkohlcoschen
Blumenkohlcdschen 1. Backofen auf 220°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
1 Blumenkohl belegen.
(850-900 g), in kleinen
Réschen und Strunk, 2. % der Blumenkohlréschen und 01 in einer Schiissel vermischen,
geschalt, in Stiicken auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 20 Minuten (220°C)
2ELOI backen. In dieser Zeit mit dem Rezept fortfahren.
1 Knoblauchzehe _ ' )
50 g Agavendicksaft 3. Kno.blauch in den Mixtopf geben..3 Sek./Stufe 7 zerkleinern
. und mit dem Spatel nach unten schieben.
25 g Sojasauce
35 g Wasser 4, Agavendicksaft, Sojasauce, Wasser, Sriracha-Sauce und
10 g Sriracha-Sauce Speisestarke zugeben, anstelle des Messbechers Gareinsatz als
5 g Speisestarke Spritzschutz auf dep Mixtopfdeckel stellen, 5 Min./10@°C/Stufe 3
einkochen und umfillen.
Blumenkohlccemesuppe
Y . 'f’pp Blumenkohlccemesuppe
80 g Zwiebeln, halbiert
5. Zwiebeln in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und
100 g Kartoffeln, . .
in Stiicken mit dem Spatel nach unten schieben.

700 g Wasser 6. Blumenkohlstrunk, restliche Blumenkohlréschen und

200 g sahne Kartoffeln zugeben, 3 Sek./Stufe 6 zerkleinern und mit dem
1TL Salz Spatel nach unten schieben.
% TL Pfeffer

7. Wasser, Sahne, Salz, pfeffer und Gewdirzpaste zugeben und
20 Min./98°C/Stufe 1 kochen. In dieser Zeit die gebackenen
Blumenkohlroschen mit der Glasur vermischen.

1 geh. TL Gewlirzpaste
fiir Gemusebriihe, selbst
gemacht, oder 1 Wiirfel

Gemtsebriihe (fiir 0,51)

8. Suppe 40 Sek./Stufe 5-8 schrittweise ansteigend pirieren,
NUTZLICHES ZUBEHOR abschmecken, in 4 Suppenteller fillen und mit den glasierten
Backblech, Backpapier Blumenkohlréschen servieren.
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SUBKARTOFFEL-
@ pizZA

I Pro Portion: Energiewerte 1834 kJ / 439 kcal
Wl Eieig 20 g/ Kohlenhydrate 43 g/ Fett21g

20 MIN 1 STD 10 MIN

ZUTATEN

60 g Parmesan, in Stiicken

400 g StBkartoffeln,
in Stlicken

500 g Wasser

100 g Reismehl
(siehe Tipp)

% TL Salz
2 Prisen Pfeffer

1TL Olivendl und etwas
mehr zum Betrgufeln

200 g Mozzarella, gerieben

6-8 Cherry-Tomaten,
halbiert

8-10 Oliven, schwarz,
entsteint

1TL Oregano, getrocknet
Basilikum, abgezupft, zum
Garnieren

NUTZLICHES ZUBEHOR

Backpapier, Pizzablech
(@ 30cm)

202 ( FEEL GOOD FOOD

4 PORTIONEN EINFACH

ZUBEREITUNG

1. Parmesan in den Mixtopf geben, 1@ Sek./Stufe 10
zerkleinern und umfillen.

2. StBkartoffeln in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern und in den Gareinsatz umfillen.

3. Wasser in den Mixtopf geben, Gareinsatz einhangen

und 15 Min./Varoma/Stufe 1 garen. Gareinsatz mithilfe
des Spatels herausnehmen und SiRkartoffeln abkihlen
lassen (ca. 30 Minuten). Mixtopf leeren.

4, Backofen auf 200°C vorheizen und ein Pizzablech
(@ 30 cm) mit Backpapier belegen (siehe Tipp).

5. Rihcraufsatz einsetzen. Gegarte SiRkartoffeln in
den Mixtopf geben und 1@ Sek./Stufe 3 zerkleinern.
Rihcaufsatz entfecnen.

6. Reismehl, zerkleinerten Parmesan, Salz und

Pfeffer zugeben und 30 Sek./ $ /Stufe 3 vermischen.
SuBkartoffelteig auf das vorbereitete Pizzablech geben und
gleichmafBig ausstreichen.

ZUBEREITUNG —




WEIRBE
SCHOKO-
@ KICHERERBSEN-MOUSSE

10 MIN 3 STD 30 MIN

ZUTATEN

20 g Zucker

1 Dose Kichererbsen, nur
der Sud (ca. 150-160 g),
siehe Tipp

1 Prise Salz
1 Pck. Sahnesteif

150 g weiBe Schokolade,
in Stiicken

Salzbrezeln, grob
zerbrochen, oder dunkle
Schokoladenraspeln zum
Garnieren (optional)

NUTZLICHES ZUBEHOR
Schneebesen

TIPP

Verwende die Kichererbsen
z. B. fiir einen Salat oder
Hummus. Rezepte dafiir
findest du auf Cookidoo®.

216 ( BEWUSST SUB

Pro Portion: Energiewerte 1221 kJ / 292 kcal
EiweiR3 3 g/ Kohlenhydrate 28 g/ Fett 19 g

4 PORTIONEN MITTEL

ZUBEREITUNG

1. Zucker in den Mixtopf geben und 10 Sek./Stufe 10
pulverisieren.

2. Ruhcaufsatz einsetzen. Kichererbsensud, Salz und
Sahnesteif zugeben und & Min./Stufe 4 aufschlagen.
RUhcaufsatz entfecnen und Kichererbsenschnee
umfillen. Mixtopf spilen.

3. Schokolade in den trockenen Mixtopf geben, 1@ Sek./Stufe 6
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.

4. Dann 5 Min./50°C/Stufe 1 schmelzen.

5. Messbecher entfernen und 5 Min./Stufe 2 abkihlen
lassen. Vorsichtig die geschmolzene Schokolade mit
einem Schneebesen unter den Kichererbsenschnee
heben, in 4 Glaser umflllen, 3 Stunden kalt stellen, mit
Salzbrezeln garnieren und servieren.
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wor! Voe,, Wer liebt sie nicht - késtliche Rezepte, die gut fiic uns und auch
gut fir die Umwelt sind. Und gleichzeitig ecwacten wic, dass das
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‘. Kochen uns Zeit und Geld spart.
E AT g »Eat Green - Feel Good“ ist dein Leitfaden, um genau das
zu ecceichen! Ob du alles isst, dich vegan ecndhcst oder ob
irgendetwas dazwischen deine liebste Act ist, dich zu ecndhcen.

In diesem Buch findest du 7@ groBartige Rezepte mit Zutaten
und Lebensmitteln, die leicht echaltlich sind oder die du sogar
selbst anbauen kannst. Thecmomix® untecstitzt dich dabei, dic
und auch dec Umwelt in der Kiche taglich etwas Gutes zu tun -

G 0 0 D “‘ und das mit Gelinggarantie!
’ 8

Ebenso halten wic Tipps fic dich beceit, die dic den Einstieg zu

" 0999000 einer nachhaltigeren Lebensweise in der Kiche erleichtecn oder
dic helfen, noch besser darin zu werden. Dieses Buch begleitet
dich auf deinem Weg zu einem gcinecen Lebensstil - nicht nucin
dec Kiche!
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