


Liebe Mitglieder des VB 7Fa||ers'l"ebe'nj

in den letzten Wochen und Monaten haben die Mallnhahmen zur Eindammung des
Coronavirus erheblich unseren Alltag verandert. Man verbringt mehr Zeit zu Hause, wir
bewegen uns weniger und auch der Kihlschrank ist viel naher an uns dran und jederzeit
schnell erreichbar.

Um euch durch diese schwere Zeit zu helfen, haben wir uns dazu entschlossen euch
dieses Kochbuch zu erstellen. Hier sind viele gesunde Rezepte zum nachmachen

aufgelistet.

Wir hoffen ihr habt Spafld mit den Rezepten und bleibt gesund!

Ganz liebe GrilRRe
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Der Winter naht! Es wird kalt, die Luft ist trocken, man
wird schneller krank und das wenige Sonnenlicht setzt
vielen Menschen extrem zu. Aber das muss nicht sein!
Wenn du mithilfe von frischen Lebensmitteln dein
Immunsystem starkst, schaffst du es gesund und munter
durch den Winter!
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Frisches Obst und Gemiise essen

Die frischen Lebensmittel versorgen dich mit jeder Menge Vitaminen, Mineralstoffen und sekundaren Pflanzenstoffen. Die
unterstitzen dein Immunsystem und schiitzen dich vor bakteriellen oder viralen Eindringlingen.

Bevorzuge saisonale Produkte

Regionale und saisonale Obst- und Gemiisesorten enthalten mehr Inhaltsstoffe als Produkte, die einen langen Weg zuriick
gelegt haben. Im Herbst und Winter haben z.B. Kirbis, Chicorée, Radicchio, Wurzelgemise, Kohl, Apfel, Birnen, Granatapfel
und Trauben Saison.

Zwiebelgemiise

Zwiebeln und Knoblauch helfen gegen Krankheitserreger. Gemiise, das dir die Tranen in die Augen treibt, sollte sich haufig auf
deinem Teller befinden. Dieses Gemuse wirkt antibakteriell und desinfizierend. Zudem sind Knoblauch, Lauch, Schnittlauch
und Zwiebeln das ganze Jahr verfiigbar.

Vitamin D

Vitamin D wirkt stimmungsaufhellend und helfen dir den Winter frohlich zu tGberstehen. Der Korper kann mit Hilfe von
Sonnenlicht selbst Vitamin D herstellen, jedoch ist das Sonnenlicht im Winter sehr knapp. Lebensmittel mit viel Vitamin D sind
u.a. Fisch, Avocado, Eier und Pilze.

Nisse und Kerne

Im Winter wird durch das fehlende Sonnenlicht verstarkt das Schlafhormon Melatonin produziert. Dadurch wirst du miide,

antriebslos und trage. Um das wieder auszugleichen wird der Gegenspieler vom Melatonin, das Serotonin, bendtigt. Serotonin

wird aus der Aminosdure Tryptophan gebildet. Diese Aminosdure ist v.a. in Nissen und Kernen enthalten. Eine Handvoll am
enligen. a -




Zutaten:
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300ml passierte Tomaten

150g Couscous

200g Zwiebeln

200g Mohren

200g Steckriiben

2 Knoblauchzehen

1 Dose geschalte und gestlickelte Tomaten (400g)

1 Dose Kidneybohnen (250g)

1 Dose weilRe Bohnen (250g)

1 Dose Mais (185g)

3 EL Olivenol

1 EL Kreuzkiimmel

1 EL Chilipulver

1 L Bio Gemisebriihe

80ml Schlagsahne

Saft einer Limette

1 Bund Petersilie
00g Créme frai

Zubereitung:

Lass den Tomatensaft kurz in einem Topf aufkochen,
giele ihn Gber den Couscous und stelle diesen beiseite.
Schale und wiirfle Knoblauch, Zwiebeln, M6éhren und
Steckriiben fein. Schneide die Dosentomaten in der Dose
klein und entferne die Stielansatze.

Lass Olivendl in einem groRen Topf erhitzen und diinste
die Zwiebeln und Knoblauch glasig. Gib anschlieRend
Steckriiben, Mo6hren, Chili und Kreuzkiimmel dazu. Lass
alles zusammen ca. 2 Min. diinsten und gib danach die
Dosentomaten mit dem Saft und der Gemdusebriihe
dazu. Lass alles einmal aufkochen und anschlieRBend fiir
15 Min. zugedeckt kocheln. Gib die Bohnen, den Mais
und den Couscous dazu. Lass es nochmal aufkochen und
weitere 5 Min. kécheln. Schmecke zum Schluss alles mit
Sahne, Salz, Pfeffer, Limettensaft und klein
geschnittenen Stielen der Petersilie ab. Garniere beim
Servieren das Chili mit Creme fraiche und den feinen
Bla ili
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Schwierigkeit
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Personen

Wusstest du schon?

Wer keine Lust auf Fleisch hat, sich aber trotzdem
proteinreich erndhren mdéchte, ist Couscous perfekt.
Couscous punktet mit einem hohen Gehalt an
Proteinen, = komplexen  Kohlenhydraten, vielen
Ballaststoffen und einem hohen Gehalt an
Mineralstoffen. Damit hdélt dich Couscous lange satt,
ohne auf die Hiiften zu gehen.
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300g Kartoffeln

300g Brokkoli

1 kleine Paprika

1 Zwiebel

1 Tomate

1 daumengroRes Stiick Ingwer
1 Chilischote

1 EL brauner Zucker
200ml Kokosmilch

2 EL rote Currypaste
Salz & Pfeffer

1 EL Kokosol

150g Rinderhackfleisch

20g Cashewkerne (gerdstet und gesalzen)

J Papri

| Zleereitung:

Die Kartoffeln schilen, wirfeln und in kaltes Wasser
legen. AnschlieBend Brokkoli in Rdschen teilen, den
Strunk schélen und auch in feine Wirfel schneiden.
Paprika putzen und grob wiirfeln. Zwiebel schalen und in
Spalten schneiden. Tomate grob wiirfeln, Ingwer schéalen
und klein schneiden. Die Chili entkernen und fein
schneiden.

AnschlieRend in einem grofRen Topf die Kokosmilch und
250ml Wasser aufkochen lassen, dann die Kartoffeln
hineingeben und 15 Min. kochen lassen. Nach den 15
Minuten fligst du Paprika, Brokkoli, Zwiebel, Ingwer und
Chili hinzu. Lass es 5 Min. kochen.

In einer separaten Pfanne erhitzt du das Kokosdl auf
mittelhoher Hitze und bratst das Hack darin krimelig.
Danach fligst du die Currypaste, das Paprikapulver,
Kurkuma und Korianderpulver hinzu. Lass alles nochmal
1 Min. mit andiinsten. Danach I6scht du das Hack mit
SEL der Flissigkeit aus dem Topf ab, rihrst alles gut
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Wusstest du schon?

Currypaste stammt urspriinglich aus Thailand. Sie
wird aus verschiedenen Krdutern und Gewiirzen
hergestellt. Die beliebteste Currypaste ist die rote
Variante. Sie besteht hdufig aus Chilis, Knoblauch,
Zwiebeln, Zitronengras und Koriander. Man kann
eine Currypaste kaufen, aber auch mit Hilfe eines
Mérsers selbst herstellen.



Zutaten:

400g Vollkornspaghetti

2-3 Eier

60g frisch geriebener Parmesan
Abgeriebene Schale einer halben Zitrone
70g Prosciutto Crudo (in diinnen Scheiben)
Salz & Pfeffer

Petersilie zum Garnieren
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Zubereitung:

Zuerst kochst du die  Spaghetti  nach
Packungsbeschreibung al dente. In der Zwischenzeit
schneidest du den Schinken in feine Streifen,
schlagst die Eier in eine Schissel auf, flgst
Parmesan, Zitronenabrieb, Schinken, Salz und Pfeffer
hinzu (sei vorsichtig mit dem Salz, da der Parmesan
und der Prosciutto schon salzig sind) und verrihrst
alles gut miteinander.

Wenn die Nudeln fertig gekocht sind nimmst du ca.
50-75ml des Nudelwassers raus, stellst es beiseite
und giellt die Nudeln ab. AnschlieRend kommen die
Nudeln zuriick in den heifen Topf und (jetzt schnell
arbeiten!) fligst die Eier-Masse, sowie etwas vom
Nudelwasser auf die noch heiBen Nudeln und
verrihr: nz schnell miteinander. Nun kannst




Personen Schwierigkeit

Wusstest du schon?

Eier sind reich an den Vitaminen A, B2, B12,
D und Folsdure, Phosphor Selen, Eisen und
Zink. Am Besten schmecken die Eier vom
Bauern aus der Ndhe. Sie sind regional und
die Hiihner werden gut gehalten.




Zutaten:

700g mittelgroRe festkochende Kartoffeln
400g Magerquark

100g Salatgurken

120g Radieschen

1 Bund Schnittlauch und Petersilie

1 Zitrone

1 Knoblauchzehe (bei Bedarf)

Salz & Pfeffer
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Zubereitung:

Wasche die Kartoffeln griindlich ab steche
mehrmals mit einer Gabel ein. Streiche sie nun
mit Olivendl ein und wirze sie mit Salz und
Pfeffer. Wickle die Kartoffeln in Alufolie und lass
die Kartoffeln ca. 40-60 Minuten (je nach GroRe
der Kartoffeln) bei 180°C backen.

Wasche inzwischen die Radieschen, die Gurke,
den Schnittlauch und Petersilie und schneide
die Radieschen und Gurken in feine Streifen
sowie die Krauter sehr fein. Schale den
Knoblauch und presse ihn in den Quark. Flige
die Radieschen, Gurken, Krauter, den Saft einer
halben Zitrone, Salz und Pfeffer hinzu und
verriihre alles gut.

Serviere den Dip zusammen mit den Kartoffeln.
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Personen Schwierigkeit

Wusstest du schon?

Kartoffeln enthalten reichlich Vitamin B und
Vitamin C. Drei Kartoffeln am Tag decken
schon fast zwei Drittel des téglichen Vitamin
Bedarfs. Auflerdem sind die meisten
Vitamine und Mineralstoffe in der Schale
enthalten. Deswegen solltest du nach
Médglichkeit die Knolle mit der Schale




Zutaten:
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600g Zucchini

2 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Eier

200g Haferflocken

70g Kase (z.B. Parmesan oder Gouda)
Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Raspel die Zucchini und den Kadse grob. Hacke
die Zwiebeln und den Knoblauch fein und
verriihre alles zusammen mit den anderen
Zutaten in einer Ruhrschissel. Wirze die
Zucchini-Masse nach Belieben mit Salz und
Pfeffer. Erhitze etwas Ol (z.B. Olivenél /
Kokosol) in einer Pfanne und gib die Zucchini-
Masse als Haufchen hinein. Driicke sie sofort
flach zu Puffer und brate diese von beiden
Seiten goldbraun.

Dazu passt sehr gut selbstgemachter
Krauterquark (Magerquark, klein geschnittene
Krauter, Salz, Pfeffer, Knoblauch und etwas
Zitronenabrieb zusammen mischen).
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Schwierigkeit

Wusstest du schon?

Zucchini ist ein kalorienarmes, leichtes
Gemilise. Sie sind reich an Mineralstoffen wie
Kalzium (wichtig fiir dich Knochen) und
Spurenelemente wie Eisen (wichtig fiir die
Blutbildung). Auflerdem enthalten die
Zucchinis viel Vitamin A und C.




Zutaten:

v/ 200g Hirse

v' 1 Zwiebel

v" 1-2 Knoblauchzehen

v/ 150g Rote Beete (gegart,

L .SENENENENAN

vakuumverpackt)
500g Rettich

150g Feldsalat

1 Bund Schnittlauch
250g Magerquark

3 TL siBer Senf

1 EL Mehl

2 EL Walnusskerne
3 EL Olivenol
3 EL Apfelessi

Zubereitung:

Sptle die Hirse ab und lass 500ml Salzwasser aufkochen. Nachdem
es aufgekocht hat nimmst du den Topf vom Herd, gibst die Hirse
hinzu und lasst sie 15 Minuten quellen. Schale die Zwiebel und den
Knoblauch und wiirfle sie fein. Raspel die Rote Beete grob. Schale
den Rettich und schneide 2/3 davon in diinne Scheiben und den
Rest grob raspeln. Wasche und putze den Salat. Fir den Dip
schneidest du den Schnittlauch in kleine Rollchen, gibst den Quark,
1 TL Senf und geraspelten Rettich dazu, verrihrst alles und wirzt es
mit Salz und Pfeffer.

Fiir die Bratlinge riihrst du Zwiebel, Knoblauch und die Rote Beete
Raspeln unter die Hirse, gibst das Mehl hinzu und wiirzt auch diese
Masse mit Salz und Pfeffer. Forme die Masse in 12 flache Taler.

In einer Pfanne réstest du grob gehackte Walnusskerne und legst sie
dann zur Seite. Gib anschlieRend 1 EL Ol in die Pfanne und brate die
Bratlinge 3-4 Minuten pro Seite.

Fiir die Vinaigrette verriihrst du Essig, 2 TL Senf, 2 EL Ol, Salz und
Pfeffer. Verteile den Feldsalat, Rettich und Walniisse auf vier Teller,
i linge drauf
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Wusstest du schon?

Hirse enthdlt reichlich Zink, Magnesium und
B-Vitamine, was deine Haare, Haut und
Ndgel schén macht und auch bei trockener
Haut hilft. AufSerdem unterstiitzt es dein
Immunsystem und kann so vor einer Grippe
schiitzen. Hirse lst zudem reich an Eisen und

] munsystem zusdtzlich




Zutaten:
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1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 Daumengrol3es Stiick Ingwer
5 Moéhren

1 Porree

1 rote Paprika

1 L Gemusebrihe

1 Tasse rote Linsen

Ein Schuss Sahne
Salz & Pfeffer

1TL Curry

1 TL Kreuzkimmel

Zubereitung:

Schale Knoblauch, Ingwer, Méhren und die
Zwiebel und schneide alles in grobe Stlicke.
Wasche den Porree und die Paprika und
wirfle diese auch grob. Lass das Olivendl in
einem grofRen Topf warm werden und brate
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer fir 2
Minuten. Fige anschlieBend Méohren,
Porree und Paprika hinzu und brate alles
nochmal flir 3 Minuten. Flige nun die Brihe
zum Gemduse hinzu und lass alles fur 10
Minuten leicht kdcheln. Gib dann die Linsen
hinzu und lass alles weitere 15 Minuten
kdcheln. Gib dann die Sahne und Gewiirze
dazu und puriere die Suppe fein.
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Wusstest du schon?

Wenn du dich vegetarisch oder vegan erndhrst,
sind Linsen die perfekte Quelle fiir Eiweifs,
Vitamin B und lebenswichtige Mineralien, wie
Kalium, Magnesium, Eisen und Kalzium. Damit
starken  Linsen dein  Nervensystem  und
Immunsystem. Der hohe Ballaststoffgehalt
tragen zu einer guten Verdauung bei.




Zutaten:

1 Hokkaido Kiirbis
2 Kartoffeln
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
1 daumengroRes Stiick Ingwer
200ml Kokosmilch
1 L Gemusebriihe
1 TL Kurkuma
1TL Curry
1 TL Kreuzklimmel
~ Salz & Pfeffi
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Zubereitung:

Wasche den Kiirbis ab, schale die Kartoffeln,
die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer
und schneide alles in grobe Stilicke. Lass in
einem groRen Topf Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer andiinsten, gib dann Kirbis und
Kartoffeln hinzu und I6sche alles mit der
Gemdsebrihe ab. Mit geschlossenem Deckel
ca. 15 Minuten leicht kocheln lassen.
AnschlieBend gibst du die Kokosmilch und die
Gewilirze hinzu und purierst alles fein.
Servieren kannst du die Suppe mit etwas
Kirbiskernél und gerésteten Kiirbiskernen.
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Personen Schwierigkeit

Wusstest du schon?

Kiirbisse haben ab Ende August bis in den
Winter Saison. Sie liefern viel Vitamin A und
B, was deiner Sehkraft und deinem
Nervensystem zugutekommt. Aufserdem
unterstiitzt der Kiirbis durch den hohen
Kalium-Gehalt deine Nieren- und
Blasentiitigkeit.




Zutaten:

v' 120g gemischte Nisse (z.B. Mandeln,

Walnisse, Haselndisse, ...)
100g Datteln (entsteint)

30g Mandelmus

40g Haferflocken

Y4 TL Zimt

3 EL Kakaopulver zum walzen
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Zubereitung:

Gib zuerst die Nisse in einen Mixer
und mahle diese fein. Gib anschliefend
die restlichen Zutaten hinzu und mahle
alles zu einer fein-kriimeligen Masse.

Forme aus dieser Masse ca. 25
HaselnussgroBe Kugeln und walze
diese im Kakaopulver (du kannst
natlrlich auch Anderes zum Walzen
verwenden, z.B. Kokosraspeln).
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Wusstest du schon?

Diese Energy — Balls kann man super auf
Vorrat herstellen und im Gefrierfach fiir 3
Monate lagern. Vor dem Verzehr einfach 1-2
Stunden bei Zimmertemperatur auftauen
lassen oder (lber Nacht im Kiihlschrank

auftauen lassen.




Zutaten:

v" 1 mittelgroRe Avocado
v' 1 sehr reife Banane

v" 2 EL Backkakao

v' 1 EL Ahornsirup /

Kokosblitenzucker

Zubereitung:

Halbiere die Avocado, entferne den
Kern und l6se das Fruchtfleisch aus der
Schale.

AnschlieRend kommen alle Zutaten in
einen Mixer und werden zu einer
cremigen Masse verarbeitet, fertig!

Toppen kannst du die Creme mit z.B.
Mandelsplittern, Obst oder Kernen.
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Personen Schwierigkeit

Wusstest du schon?

Avocados enthalten reichlich gesunde
ungesdttigte Fettsduren, die dir beim
Fettabbau helfen kénnen. Aufierdem haben
Avocados viel lebenswichtiges Vitamin A und
E, sowie reichlich sekunddre Pflanzenstoffe.
Vitamin A unterstiitzt die Blutbildung und
Vitamin E ldsst deine Haut strahlen.



Zutaten:
v' 100g Haferflocken
v' 50g gemahlene Mandeln oder alternativ
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v

Haselnlisse

50g Backkakao

1,5 TL Backpulver

1 Prise Salz

120ml Mandelmilch oder Hafermilch
100g Apfelmark (ungezuckert)

85g Ahornsirup oder Kokosblitenzucker
oder Reissirup

70g Kokosol

Glasur:

v

90g dunkle vegane Schokolade 70-80%
Kakaoanteil

Zubereitung:

Heize den Backofen auf 180°C Ober-/ Unterhitze vor.
Fette den Rand einer 20cm Springform mit Kokosol
ein und lege den Boden mit Backpapier aus.

Mahle die Haferflocken in einem Mixer zu feinem
Hafermehl. Flige dann die Nisse, Kakaopulver,
Backpulver und Salz hinzu. Erwdarme das Kokosol
zusammen mit der Milch leicht (im Topf oder in der
Mikrowelle) damit das Ol fliissig wird und flige die
flissigen Zutaten zu den trockenen hinzu. Hebe alles
vorsichtig unter und fiille den Teig in die vorbereitete
Springform. Backe den Kuchen fiir ca. 30 Min. und
lass den Kuchen dann vollstandig ausktihlen.

Fir die Glasur hackst du die Schokolade grob und
lasst sie zusammen mit dem Kokosol Uber einem
Wasserbad schmelzen. GielRe die Glasur nun Gber den
erkalteten Kuchen und dekoriere ihn nach Belieben.
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Schwierigkeit

Wusstest du schon?

Dieser Schokoladenkuchen kommt ganz ohne
Zusatz von normalem Haushaltszucker aus.
Stattdessen benutzen wir fiir diesen Kuchen
die Sife vom Apfelmark und dem
Zuckerersatz. Dieser Zuckerersatz hat im
Gegensatz zu Haushaltszucker weniger
Kalorien und eine héhere Ndhrstoffdichte.




Zutaten:
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120g Haferflocken

1Ei

50ml Milch

% TL Backpulver

1 Prise Salz

1 sehr reife Banane zum SilRen oder
1 EL Ahornsirup

Kokosdl zum Braten

Zubereitung:

Zuerst mixt du die Haferflocken ganz
fein zu einem Hafermehl.
AnschlieBend tust du das Mehl in
eine Schussel und fligst das Ei, die
Milch, das Backpulver, das Salz und
entweder den Ahornsirup oder die
Banane (die muss zuvor mit einer
Gabel zu einer Paste zerdriickt
werden)  hinzu. Verrihre alles
miteinander und brate den Teig
portionsweise in der Pfanne mit
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Personen Schwierigkeit

Wusstest du schon?

Haferflocken sind ein wahrer Alleskénner. Sie gehéren zu den
Vollkornprodukten und haben eine sehr gute Ndhrstoffbilanz.
Sie sind reich an Vitaminen, Proteinen und Mineralstoffen.
Der hohe Ballaststoffgehalt wirkt sich positiv auf deine
Gesundheit aus und hdlt lange satt. Dadurch sinkt das Risiko
fiir Ubergewicht.

Der Ballaststoff Beta-Glucan kann helfen einen erhdhten
Cholesterinspiegel zu senken. Auferdem wird die
Magenentleerung verlangsamt, sodass weniger Glukose ins
Blut gelangt und damit die Insulinausschiittung besser
kontrolliert wird (daher sind Haferflocken fiir Menschen mit
Diabetes-Typ-2 sehr gesund und empfehlenswert).
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4 Scheiben Bacon

3 mittelgroRe festkochende Kartoffeln
5 EL Olivenol

12 Kirschtomaten

1 Mozzarella

150g frischer Babyspinat

1 Hand voll Schnittlauch

2 TL Dijon-Senf

3 EL WeiBweinessig

1% EL Honig

Salz und Pfeffer

1 TL Oregano (frisch oder getrocknet)

Zubereitung:

Bacon in einer Pfanne ohne Ol auf beiden Seiten
knusprig braten lassen und zur Seite legen. Die Kartoffeln
sehr gut abwaschen und in 1cm grofRe Wiirfel schneiden.
Gib nun 2 EL von dem Olivendl in die selbe Pfanne und
brate die Kartoffelwlrfel 10-12 Minuten bei mittlerer
Hitze knusprig. Kurz bevor die Kartoffeln fertig sind gibst
du Oregano zu den Kartoffeln.

Wahrenddessen die Kirschtomaten halbieren, Mozzarella
klein schneiden, Spinat waschen und trocknen und
Schnittlauch fein schneiden.

Fiir das Dressing Senf, Essig, Honig, 2EL Wasser, Salz,
Pfeffer, Ol und Schnittlauch miteinander verriihren.

Jetzt drapierst du den Salat, die Tomaten und Mozzarella
auf einem Teller, betrdufelst den Salat mit dem Dressing
und gibst die Kartoffelwiirfel sowie den Bacon (vorher
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Schwierigkeit

Wusstest du schon?

Spinat hat einen hohen Anteil an Vitamin C
und B. Diese Vitamine helfen dir gesund zu
bleiben und sorgt fiir schéne Haut und Haare.
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