


Gutewn Movgen Rezepte

Joghurt mit Heidelbeeren und Samen

Zutaten fiir zwei Portionen:
400g Naturjoghurt oder pflanzlicher Joghurt, ungesuBt (z.B. Soja, Kokos)
100g Heidelbeeren

2 EL Hanfsamen (alternativ: Leinsamen)
2 EL Kurbiskerne

Zubereitung: Joghurt in zwei kleine Schalen aufteilen.
Beeren, Hanfsamen und Kurbiskerne in gleichen Mengen
auf den Joghurt geben und genieB3en.

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



Glutenfreies Apfel-Saaten-Miisli

Zutaten fiir ca. funf Portionen:
200g Buchweizenflocken

759 HaselnUsse

75g Sonnenblumenkerne

50g Kirbiskerne

100g Apfelringe (getrocknet)

50g Datteln

2 TL Zimt

Zubereitung: Die Haselnlsse, Apfelringe und Datteln (ohne Kerne) grob hacken.

Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Kerne und Haselnilsse darin unter standigem Rihren goldbraun résten. In eine Schale
geben und abkulhlen lassen. AnschlieBend die Kerne, Apfel- und Dattelstliicken mit den Buchweizenflocken und Zimt vermengen. Das
Musli trocken und luftdicht verschlieBen und innerhalb von finf Tagen aufbrauchen.

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



SiiBkartoffeltoast

Zutaten fur zwei Portionen:
1 groBe SuBkartoffel
Aufstrich nach Belieben

Zubereitung: SuBkartoffel schalen und in ca. 1 cm dinne Scheiben schneiden. Dann die einzelnen Scheiben in einen Toaster geben
und 1-2 Mal bei geringer Hitze toasten bis die SuBkartoffelscheiben innen weich und auBen leicht gerdstet sind. Nach Belieben
bestreichen, z.B. (siehe Bild):

a. Mit Avocado und etwas Olivendl, Salz und Pfeffer

b. Mit Erdnussmus und Heidelbeeren

c. Mit Joghurt, Apfelscheiben und Zimt

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



Rezepte zum Mittag & Abendessen

Falafel-Taler

Zutaten fiir zwei Portionen:
1 kleine Dose Kichererbsen
1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Zitronensaft

1 EL Olivendl

1 Hand voll Koriander

1 Hand voll Petersilie

1 kleine Chili

1 TL Salz

2 TL Cayennepfeffer

2 TL Kreuzkimmel

Zubereitung: Kichererbsen abtropfen und in einen Mixer geben. Zwiebel und
Knoblauch schéalen. Zwiebel vierteln. Koriander und Petersilie waschen und
grob hacken. Alles in den Mixer geben. Kreuzkimmel, Salz, Cayennepfeffer,
Olivendl und Zitronensaft ebenfalls in den Mixer geben und plrieren bis eine
cremige Masse entsteht. Danach aus der Masse flache Taler formen.

Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech verteilen und leicht mit Olivendl
einstreichen. Bei ca. 200 Grad (Umluft) fir ca. 25-30 Minuten goldbraun
backen. Zwischendurch einmal wenden. Wahrenddessen einen kleinen
Beilagen-Salat zubereiten. Dazu den Joghurt-Sesam-Dip reichen (s. nachste
Seite).

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

Tipp: Falls es mal schnell gehen muss,
kannst Du auch zu einer fertigen Falafel-
Mischung von z.B. Alnatura greifen. Diese
wird nur mit heiBem Wasser angerthrt, so
dass Du sie direkt formen und in den Ofen
schieben kannst.

© 2020 Detoxwunder



Joghurt-Sesam-Sauce

Zutaten fiir ca. zwei Portionen:

150g ungesuBter Naturjoghurt oder pflanzliche Joghurtalternative (z.B. Soja)
3 EL Sesammus/Tahini

2 EL Limettensaft

2 EL gehackte Petersilie

Ya TL Cayennepfeffer

Ya TL Knoblauchpulver

1 TL gerGsterer Sesam

Zubereitung: Joghurt mit Sesammus und Limettensaft vermengen. Cayennepfeffer und Knoblauchpulver untermischen. Die
Petersilienstangel waschen, fein hacken und ebenfalls untermischen. Mit ein wenig gerdstetem Sesam garnieren.

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



Gemiisesuppe

Zutaten fur zwei Portionen:

500ml Wasser

100g Kartoffeln

100g Karotten

75g Pastinaken

75g Fenchel

50g Knollensellerie

1 Knoblauchzehen

1 Schalotte

1 TL frischer Thymian
1 TL frischer Rosmarin
2 TL Kimmel

2 TL Nelken

2 EL Olivenol

Zubereitung: Gemulse waschen und in Stlicke schneiden. Schalotten und Knoblauch schalen und fein hacken. In einem Topf mit
2 EL Olivendl andlinsten. Das GemuUse und die Krauter und Gewdlrze dazugeben. Alles ca. 30 Minuten kécheln lassen (nicht

kochen). Dann mit einem Purierstab leicht purieren, so dass noch feine Stlicken drin bleiben.

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

© 2020 Detoxwunder



Maiswaffeln mit Aufstrich

Zutaten fiir zwei Portionen:
4 Stick Maiswaffeln oder Reis-, Hirse, Amaranthwaffeln
4x Aufstrich nach Belieben,

z.B. Avocado, veganer Aufstrich,

Hummus, Hadhnchenbrust (zuckerfrei),

Lachs, Kresse, Gurke, Meerrettich, uvm.

Zubereitung: Pro Portion zwei Maiswaffeln mit etwas Aufstrich
oder Belag zubereiten. Auf dem Bild siehst Du z.B. Raucherlachs
mit Meerrettich, Avocado mit Limettensaft und Rote-Bete-Aufstrich
mit Kresse.

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



Papaya-Avocado-Salat mit Chiasamen

Zutaten fiir zwei Portionen:
1 Papaya

1-2 Avocados

1 Limette

2 EL Chiasamen

Zutaten fiir das Dressing:

2 EL dunkles Sesamdl

2 rote Zwiebel

> frische Chilischote, entkernt
3 Stangel frischer Koriander

Zubereitung: Papaya und Avocados jeweils halbieren, entkernen und in Wurfel schneiden. In eine Schissel geben und mit dem Saft

einer Limette vermengen.

Zwiebel, Chili und Koriander hacken und mit dem Sesamél zu einem Dressing vermengen und dann in die Schissel dazugeben. Zum

Schluss die Chiasamen unterrihren und servieren.

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

© 2020 Detoxwunder



Shakshuka

Zutaten fiir zwei Portionen:

380g geschalte Tomaten aus der Dose
250g Aubergine

150g rote Paprika

4 Eier (alternativ: veganer Mozzarella)
2 EL Olivendl

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 TL Salz

1 TL Paprikapulver

2 TL Cayennepfeffer

2 TL Zimt

2 TL Kreuzkiimmel

2 Stangel Petersilie

Zubereitung: Schalotten und Knoblauch schalen. Schalotten in feine Ringe schneiden und Knoblauch fein hacken. Aubergine
waschen und in ca. 2-3 cm groBe Wurfel schneiden. Paprika waschen und in ca. 3 cm lange Streifen schneiden.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Schalotten, Auberginenwdirfel und Paprikastreifen darin andinsten bis sie weich werden
(ca. 10 Minuten). Am Ende den Knoblauch und die Gewlirze dazugeben und 2 Minuten dinsten.

Die Tomaten inkl. SoBe/Saft in eine groBe Auflaufform flllen und mit einem Pfannenwender leicht zerdricken. Nun die Mischung
aus der Pfanne ebenfalls in die Auflaufform geben und alles gut vermengen. In den vorgeheizten Backofen bei 175 Grad Umluft
flr ca. 15 Minuten einkochen. Dann die Eier Uber der Form aufschlagen (am besten dafir vorher kleine Mulden bilden) und alles
fur weitere 10 Minuten in den Ofen schieben. Die Petersilie waschen, grob hacken und Uber dem Shakshuka garnieren.

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



Vegane mediterrane Pizza (2 Pizzen)

Zutaten fiir den Teig: Zutaten fiir die TomatensoBe:
200g Leinsamenmehl 100 ml passierte Tomaten
250 ml warmes Wasser 1 TL Oregano (getrocknet)
2 EL Chiasamen 1 TL Thymian (getrocknet)
2 EL Flohsamenschalen (gemahlen)  Salz
1 EL Olivendl
1 TL Salz Zutaten fiir den Belag:
1 TL Natron 2 Aubergine
1 Zucchini
1 Paprika

2 Schalotten
3 Stangel Basilikum
Balsamico-Creme (zuckerfrei)

Zubereitung: Fir den Teig alle genannten Zutaten zu einer fluffigen
Masse verkneten, kurz ruhen lassen. Dann in zwei Halften teilen und
didnn ausrollen. AnschlieBend auf zwei mit Backpapier belegte Bleche
legen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Umluft ca. 10 Minuten
vorbacken. Fir die TomatensoBe die passierten Tomaten mit Oregano,
Thymian und Salz vermengen und auf dem Pizzaboden verteilen.

Das Gemudse fur den Belag waschen, Schalotten schalen und alles in feine
Scheiben schneiden. Nun die Pizzen flr weitere 10-15 Minuten backen.
Aus dem Ofen nehmen und mit frischen Basilikumblattern und etwas
Balsamico-Creme garnieren.

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



Orientalisches Ofengericht mit Huhn

Zutaten fiir zwei Portionen:

300g Hahnchenbrust (alternativ: Tofu)

300g Méhren

1 kleine Dose Kichererbsen

2 Schalotten oder 1 rote Zwiebeln

2 EL Olivenadl

2 TL Orientalische Gewlrzmischung (z.B. Harissa, Masala, Tandoori)
1 TL Salz

V2 Zitrone

Zubereitung: M6hren waschen und in ca. 1 cm groBe Stlcke schneiden. In eine Schissel mit den abgetropften Kichererbsen geben.
Beides mit Olivendl, Salz und Gewilrzmischung vermischen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech verteilen. Ca. 10 Minuten
im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Umluft backen. Zwiebeln schalen und in feine Ringe schneiden. Die Hahnchenbrust in ca. 3 cm
dicke Filets schneiden und mit der restlichen Marinade von den SuBkartoffeln und Kichererbsen vermengen.

Karotten und Kichererbsen auf eine Halfte des Backbleches schieben und die Zwiebeln untermengen. Auf die andere Halfte des
Bleches die Hadhnchenbriste legen. Alles fir weitere 20 Minuten backen bis alles goldbraun ist. Danach aus dem Ofen nehmen, mit
Zitronensaft betraufeln und servieren.

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



Kalte Avocado-Gurken-Suppe

Zutaten fiir zwei Portionen:

2 Avocados

1 Gurke

250 ml Buttermilch (alternativ: Sojajoghurt)
2 kleine rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Limette

Salz und Pfeffer

Zubereitung: Avocado, Gurke, Zwiebel und Knoblauch schalen und in grobe Wirfel schneiden.

Alle Zutaten in einen Mixer geben, Buttermilch oder Sojajoghurt und den Saft einer Limette
hinzugeben und alles zu einer cremigen Masse mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
kalt genieBen. Bei Belieben eine Scheibe glutenfreies Brot dazu verzehren.

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

© 2020 Detoxwunder



Swacks

HeiBBe Maronen

Zutaten fiir ca. zehn Portionen:
500g Maronen (Esskastanien)

Zubereitung: Maronen mit einem feuchten Tuch saubern.

Mit einem Messer ein oder zwei Schlitze in die Schale der Maronen
schneiden. Eine Pfanne erhitzen (ohne Ol oder Fett) und die
Maronen darin fir 15-20 Minuten auf mittlerer Stufe rdsten.

Die Schale an den eingeritzten Stellen 6ffnet sich leicht. Die Maronen
heil3 genieBen. Maronen bei Zimmertemperatur lagern und innerhalb
weniger Tage aufbrauchen (nicht verschlieBen).

Tipp: Es gibt auch bereits fertig geschalte
und gegarte Maronen im Supermarkt zu
kaufen, die Du ebenfalls in der Pfanne
anrosten kannst und dann etwas weniger
Zeit daflir bendtigst.

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



Heidelbeer-Konfekt

Zutaten fiir ca. zwei Portionen:
125g Bio-Heidelbeeren
100g Bio-Naturjoghurt oder fermentierter Kokos-Jogurt (z.B. von Alnatura)

Zubereitung: Lege ein Blech oder einen groBen Teller mit Backpapier aus (dieser sollte in Dein
Tiefkthlfach passen). Nun wasche die Heidelbeeren und tunke diese einzeln nacheinander in
Joghurt ein (z.B. mit Hilfe eines Zahnstochers). AnschlieBend auf dem Backpapier verteilen und
fur mindestens 3 Stunden gefrieren lassen und anschlieBend eiskalt genieBen.

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

© 2020 Detoxwunder



