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Gutewn Movgen Rezepte

Aprikosen-Haselnuss-Porridge

Zutaten fiir eine Portion:

50g Hirsebrei

100mIl warmes Wasser

2 Aprikosen

1 EL gehackte Haselnilsse

2 TL Zimt

Optional: 1 EL Naturjoghurt oder pflanzlicher Joghurt
(ungesuBt)

Zubereitung: Den Hirsebrei und Zimt mit heiBen (nicht
kochendem!) Wasser vermengen und 5-10 Minuten quellen
lassen. Dann mit gewaschenen und klein geschnittenen
Aprikosen garnieren. Mit den gehackten Haselnlssen toppen
und optional einen Essloffel Jogurt driber geben.

2 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Schoko-Joghurt mit Heidelbeeren

Zutaten fiir eine Portion:

100g Naturjoghurt oder pflanzlicher Joghurt (ungesuft)
50ml Sprudelwasser

75g Heidelbeeren

1 TL rohes Kakaopulver (ungestfit)

Zubereitung: Naturjoghurt und Sprudelwasser mit
Kakaopulver vermengen. Die Heidelbeeren waschen
und zu dem Schoko-Joghurt geben.

3 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Kokos-Beeren-Smoothie

Zutaten fiir eine Portion:

100g gefrorene Beeren (z.B. Heidelbeeren)
200 ml Kokosmilch (ungesuliBt)

1 EL Chiasamen

Zubereitung: Kokosmilch und Beeren in einen Smoothie Maker oder Mixer geben und plrieren.
Dann die Chiasamen dazu geben, quellen lassen und genieBen. Auch flr unterwegs geeignet.

4 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Glutenfreies Saaten-Brot

Zutaten fir ein Brot:
175g Hirseflocken

125g Sonnenblumenkerne
75g Sesam

75g Kurbiskerne

3 EL Chiasamen

2 EL Flohsamenschalen (gemahlen)
2 EL Kokosal

1 EL Agavendicksaft

2 TL Krauter

1 TL Salz

350mIl warmes Wasser

Zubereitung: Alle trockenen Zutaten miteinander vermischen. Das flissige Kokosdél (bei Bedarf kurz Uber dem
Wasserbad oder in der Mikrowelle erwarmen) unter die Zutaten heben. Warmes Wasser und Agavendicksaft
dazugeben. Alles ordentlich kneten. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform geben und andricken.
Den Teig mehrere Stunden ruhen lassen, damit die Kerne und Samen aufquellen.Das Brot im vorgeheizten Backofen
(175 Grad Ober-/Unterhitze, mittlere Schiene) fir 30 Minuten backen. Dann das Brot mit dem Backpapier aus der
Form nehmen und umgedreht weitere 20-30 Minuten backen. Nach dem Backen vollstéandig abkihlen lassen und erst

dann genieBen.

5 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen!

© 2020 Detoxwunder



Glutenfreies Saaten-Brot mit Avocado

Zutaten fiir eine Portion:

2 Scheiben glutenfreies Saaten-Brot
2 Avocado

1 Spritzer Limettensaft

Salz und Pfeffer

Etwas Kresse zum Garnieren

Glutenfreies Saaten-Brot mit
Raucherlachs und Meerrettich

Zutaten fir eine Portion:

2 Scheiben glutenfreies Saaten-Brot

75 g Raucherlachs

1 TL Naturjoghurt oder pflanzlicher Joghurt (ungesuBt)
2 TL Meerrettich (zuckerfrei)

WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen!

© 2020 Detoxwunder



Salat mit Mohren und Tahini

Zutaten fiir eine Portion:
125g Salat

100g Méhren

75g Champignons

1 EL Tahini/Sesammus
Salz & Pfeffer

Zubereitung: Salat waschen und ggf. in Stlcke schneiden.
Mbéhren waschen und in Ringe schneiden. Champignons
putzen und in Scheiben schneiden. Alles vermengen und
mit Tahini betrdaufeln. Salzen und pfeffern.

7 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Kichererbsennudeln mit gritnem Pesto & Rucola

Zutaten fiir zwei Portionen:
250g Kichererbsennudeln

2 EL grines Pesto (vegan)

75g Rucola

50g Cherry- oder Dattel-Tomaten

Zubereitung: Kichererbsennudeln gemaB Packungsbeschreibung
kochen. Dann abgieBen und mit dem Pesto vermengen. Rucola
waschen und abschitteln. Tomaten waschen und halbieren.
Dann beides zu den Nudeln geben. Eine Portion direkt verzehren
und die andere Portion fir den nachsten Tag in ein GefaB geben
und kuhl lagern.

8 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen!

© 2020 Detoxwunder



Grillgemiise

Zutaten fiir zwei Portionen:
400g Zucchini

300g grinen Spargel

300g Champignons

Zubereitung: Gemise waschen, Zucchini in dunne Streifen
schneiden und die unteren Spargelenden abschneiden.
Champignons putzen. Alles in einer Grillpfanne mit etwas
Wasser anbraten bis es gar ist. Dann mit selbstgemachtem
Curry-Hummus servieren (s. nachste Seite).

9 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Curry-Hummus

Zutaten fiir ca. zwei Portionen:

1 kleine Dose Kichererbsen (ca. 4009)
2 EL Sesammus/Tahini

3 EL Sprudelwasser

2 Zitrone

1 Knoblauchzehe

1 TL Currypulver

Salz und Pfeffer

Zubereitung: Kichererbsen abwaschen, abtropfen und in eine Schale
oder Mixer geben. Knoblauchzehe schalen. Dann alle Zutaten mit dem
Saft einer halben Zitrone purieren bis eine cremige Masse entsteht.
2 Portionen Hummus zum Grillgemise servieren. Den restlichen
Hummus luftdicht verschlossen im Kuhlschrank aufbewahren und
innerhalb von ein paar Tagen verzehren (z.B. auch als Brotaufstrich).

10 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Gefillte Auberginen mit Linsen

Zutaten fiir zwei Portionen:
200g Linsen

2 Auberginen

400g passierte Tomaten

1 Zwiebel

1 EL Tomatenmark

1 EL WeiBweinessig

3 EL Olivenél

1 TL Paprikapulver (scharf)

2 TL Salz

4 EL Naturjoghurt oder pflanzlicher Joghurt (ungesiBt)

Zubereitung: Linsen, so wie auf der Packung beschrieben, kochen. Die Auberginen waschen, halbieren und etwas
Fruchtfleisch herausschneiden, so dass die Auberginenhadlften leicht ausgeho6hlt sind. Das Fruchtfleisch aufheben.
Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Auberginenhélften mit der Offnung nach unten kurz anbraten. Danach
wenden, so dass die Auberginen von beiden Seiten leicht gebréunt sind. Die Auberginenhélften mit der Offnung nach
oben in eine Auflaufform legen. Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Die Zwiebeln und das restliche Auberginen-Fruchtfleisch klein schneiden und in der Pfanne mit etwas Ol anbraten.
Tomatenmark, Paprikapulver und Salz dazu geben und mit einem kleinen Schuss WeiBweinessig abldschen. Die
passierten Tomaten und gekochten Linsen in die Pfanne geben und alles miteinander vermengen. Nun die Linsen-
Tomaten-Mischung auf die vier Auberginenhalften verteilen. Alles flir etwa 30 Minuten backen. Auf einem Teller
anrichten und etwas Naturjoghurt oder Sojajoghurt dartiber geben.

11 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Frischer Kartoffelsalat mit Radieschen, Gurke und Ei

Zutaten fiir zwei Portionen:

300mlI Kefir (alternativ: Pflanzliche Milch)
300g Kartoffeln

200g Gurke

200g Radieschen

2 Eier (alternativ: 100g Tofu)

2 Frihlingszwiebeln

1 Bund frischer Dill

1 Limette

Salz und Pfeffer

Zubereitung: Die Kartoffeln waschen und mit der Schale ca. 20 Minuten lang gar kochen. Dann aus dem Wasser
nehmen und kurz kalt abschrecken. Die Kartoffeln abklhlen lassen, pellen und in Scheiben schneiden. Die Eier fur 9
Minuten kochen, dann kalt abschrecken, pellen und in Scheiben schneiden.

Die Gurke und Radieschen waschen und in feine Scheiben schneiden. Die Frihlingzwiebeln und den Dill ebenfalls
waschen und in feine Ringe schneiden bzw. hacken. In eine Schissel geben und mit Limettensaft, Salz und Pfeffer
vermengen. Dann vorsichtig die Kartoffel- und Eier-Scheiben unterheben. Am Schluss den kalten Kefir Gber den Salat
gieBen und schmecken lassen.

12 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Reis mit Brokkoli und Erbsenpiiree

Zutaten fiir zwei Portionen:

150g Reis

400g Brokkaoli

200g grine Erbsen (aus dem Tiefklhler)
1 TL Zitronensaft

1 TL Tahini/Sesammus

Salz & Cayennepfeffer

Zubereitung: Den Reis kochen. Den Brokkoli waschen in
Rdschen schneiden und andlinsten bis er gar ist.

Erbsen in einem Topf mit ein wenig Wasser bedecken und
kdcheln. Dann mit einem PUlrierstab oder im Mixer zu einer
cremigen Masse purieren. Mit Zitronensaft, Tahini, Salz und
Pfeffer abschmecken. Alles anrichten.

Eine Portion direkt essen und die andere Portion in einer
Vorratsdose flr den nachsten Tag kihl aufbewahren.

13 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Zitronen-Huhn mit Gemise

Zutaten fiir zwei Portionen:

300g Hahnchenbrustfilet (alternativ: Raucher-Tofu)
450g Mohren

150g Fenchel

Zutaten fiir die Marinade:

2 Zitronen

2 Knoblauchzehen

1 TL Rosmarin

1 TL Thymian

1 EL Olivendl

1 EL SojasoBe (gluten- & zuckerfrei)
3 EL Wasser

Zubereitung: Knoblauchzehen schalen oder fein hacken. In einer Schissel mit Olivendél, Sojasauce, Wasser und dem
Saft der ausgepressten Zitronen mischen. Thymian und Rosmarin dazugeben. Méhren waschen und in ca. 1 cm dicke
Ringe schneiden. Fenchel waschen und in Sticke schneiden. Hahnchenbrust in 4-6 groBe Sticken schneiden.
Hahnchen, Méhren und Fenchel in eine groBe Ofenform geben und mit der Marinade UbergieBen und vermengen. Im
Ofen bei 200 Grad fur ca. 40 Minuten garen. HeiBes Wasser hinzugeben, wenn nicht mehr gentigend Flussigkeit in der
Form ist. In der Ofenform servieren und schmecken lassen. Die zweite Portion flr den Folgetag kuhl aufbewahren.

14 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Maya-Niisse

Zutaten fiir ca. zehn Portionen:
200g Walnusse

2 EL Butter oder Kokosol

1 EL Dattelsirup

1 EL rohes Kakaopulver

2 TL Zimt

2 TL Cayennepfeffer

Zubereitung: Butter oder Kokosél in einer Pfanne schmelzen. Zimt und Cayennepfeffer
zugeben und verrihren. Walnusse und Dattelsirup in die Pfanne geben und alles gut
vermischen.

Walnlsse auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen. Und im vorgeheizten
Backofen bei 100 Grad ca. 30-40 Minuten rdsten. Circa alle 15 Minuten wenden.
Wenn die Walniisse goldbraun sind, herausnehmen. Uber die noch warmen Niisse den Kakao
stduben und dabei wenden. Abklhlen lassen und trocken lagern.

15 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Bananen-Erdnuss-Eis

Zutaten fiir ca. zwei Portionen:

1 tiefgefrorene Banane (in Scheiben geschnitten und eingefroren)
1 EL Erdnussmus (ungesuft)

1 TL Kakao-Nibs

Zubereitung: Banane schaélen, in Scheiben schneiden und
einfrieren (am besten ein paar Tage vorher vorbereiten).
Dann die gefrorenen Bananenscheiben aus dem Eisfach
nehmen und ganz leicht antauen lassen. In einen Mixer
geben (alternativ in einen Behalter flr Purierstab) und
Erdnussmus hinzugeben. Alles pirieren bis eine cremige
Masse entsteht. Mit Kakao-Nibs toppen und genieBen.

16 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



