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Auberginencreme

Zutaten:

1 Aubergine (ca. 2209)
1 Knoblauchzehen

1 EL Sesammus/Tahini
1 EL Zitronensaft

2 TL Salz

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung: Aubergine waschen und halbieren. Mit
einer Gabel mehrmals in die Schale pieken, um kleine
Lécher zu machen. Im vorgeheizten Backofen bei 180
Grad fur ca. 30 Minuten weich backen. Dann aus dem
Ofen nehmen, abkihlen lassen und die Auberginen
hauten. Das Auberginenfleisch mit den anderen Zutaten
in einem Mixer oder mit einem Plrierstab zu einer
cremigen Masse purieren. Nach Belieben mit etwas
Sesam oder Petersilie garnieren. Passend zu
Ofengemlise, Falafel oder rohen Gemiusesticks.

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



Erdnuss-Dip

Zutaten:

2 EL Naturjogurt oder pflanzlicher Joghurt (ungesutBt)
2 EL Erdnussmus (ungesuBt)

1 EL Sojasauce

1 EL Limettensaft

2 TL Curry

Zubereitung: Alle Zutaten auBer dem Joghurt
vermengen und solange ruhren bis ein cremiger Dip
entsteht. Dann den Joghurt unterheben. Beispielsweise
zu Sommerrollen, gegrilltem Hahnchenfleisch oder Tofu
servieren.

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

Griines Pesto

Zutaten:

100g frischer Basilikum
25g Pinienkerne

25g HaselnUsse

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

2 EL Zitronensaft

2 TL Salz

1 EL Hefeflocken

Zubereitung: Pinienkerne und Haselnlsse in einer
Pfanne (ohne Ol) anrésten. Basilikum waschen.
Knoblauch schédlen. Nun alles in einen Mixer geben und
zu einem cremigen Pesto zerkleinern. In einem Glas im
Kihlschrank aufbewahren und innerhalb weniger Tage
aufbrauchen. Beispielsweise zu Nudeln oder Salaten
servieren.

© 2020 Detoxwunder



Gurken-Dressing

Zutaten:

2 Gurke

2 TL Olivendl

1 TL WeiBweinessig

2 TL Salz

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung: Gurke schéalen und entkernen. Ein Stick
in feine Wodrfel schneiden. Den Rest in Sticken
schneiden und mit WeiBweinessig, Salz und
Cayennepfeffer pirieren. Dann die Gurkenwdrfel
unterheben, circa 15 Minuten ziehen lassen und z.B. zu
Salat, Tomaten oder gegrilltem GemUlse oder Fisch
servieren.

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

Koriander-Dressing

Zutaten:

1 Bund Koriander

1 groBe Tomate

2 Gurke

2 EL Olivenol

1 TL Salz

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung: Koriander waschen und trocken
schitteln. Dann die Stiele abschneiden und nur die
Blatter fein hacken. Gurke und Tomate waschen und
in feine Wairfel schneiden. Mit dem Koriander
vermengen und Olivendél, Salz und Pfeffer unterheben.
Alles ziehen lassen und dann z.B. zu gegrilltem
Gemdse, Fisch oder Fleisch servieren.

© 2020 Detoxwunder



Joghurt-Sesam-Dip

Zutaten:

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
gerostetem Sesam garnieren. Beispielsweise zu Falafel
oder gegrilltem Gemise servieren.

WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen!

Tzatziki

Zutaten:

150g Naturjoghurt oder pflanzliche Joghurtalternative
(zuckerfrei)

70g Gurke

1-2 Knoblauchzehen

1 Hand voll Dill

1 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft

Zubereitung: Joghurt mit Olivenél vermengen.
Knoblauch schélen, pressen und zum Joghurt geben. Dill
waschen, fein hacken und ebenfalls dazu geben. Gurke
schalen, raspeln und unter den Joghurt heben. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

© 2020 Detoxwunder



Honig-Senf-Dressing

Zutaten:

1-2 Zweige Dill

2 EL Olivenol

1 EL Senf (zuckerfrei)
1 TL WeiBweinessig

1 TL Honig

2 TL Salz

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung: Dill waschen, abtrocknen und fein hacken.

Alle Ubrigen Zutaten zusammenfiigen und mit einem
Schneebesen zu einem glatten Dressing verriuhren. Dann
den Dill unterheben. Beispielsweise zu Lachs, gegrilltem
Huhn oder bitterem Blattsalat servieren.

Buttermilch-Dressing

Zutaten:

1 Bund gemischte Krauter (z.B. Dill, Petersilie, Schnittlauch)
150 ml Buttermilch

1 TL Senf (zuckerfrei)

1 TL WeiBweinessig

1 EL Olivenol

2 TL Salz

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung: Krauter waschen und abschitteln. Dann fein
hacken. Buttermilch, Senf, WeiBweinessig, Salz und Pfeffer
vermengen und purieren. Dann das Olivendl und die
gehackten Krauter dazugeben und kurz ziehen lassen.
Beispielsweise als Dressing fur bittere Blattsalate, Gurken
oder Kartoffelsalat servieren.

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



Curry-Hummus

Zutaten:

1 Dose Kichererbsen (ca. 220 g Abtropfgewicht)
2 EL Sesammus/Tahini

3 EL Sprudelwasser

> Zitrone

1 Knoblauchzehe

1 TL Currypulver

2 TL Salz

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung: Kichererbsen abwaschen, abtropfen und
in eine Schale oder Mixer geben. Knoblauchzehe
schalen. Dann alle Zutaten mit dem Saft einer halben
Zitrone pdulrieren bis eine cremige Masse entsteht.
Passend zu Ofengemise, rohem Gemuse sowie als
Brotaufstrich.

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



Guacamole Erbsen-Aufstrich

Zutaten: Zutaten:

1 Avocado 100g griine Erbsen (tiefgefroren)

1 Limette 2 EL Naturjoghurt oder Kokos-Joghurt (ungesufBt)

1 Knoblauchzehe 1 TL Limettensaft

1 EL Olivendl V2 TL Salz

15 TL Salz 1 Prise Cayennepfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung: Avocado halbieren, entsteinen und grob Zubereitung: Erbsen antauen lassen und dann mit den

wirfeln. Knoblauchzehe schilen. Avocado-Wiirfel, restlichen Zutaten in einem Mixer fein purieren. Ideal als

Knoblauch, den Saft einer Limette, Olivendl, Salz und Brotaufstrich und beispielsweise mit etwas Kresse
garnieren.

Cayennepfeffer in einem Mixer plrieren bis es eine
glatte Masse ergibt oder alternativ mit einer Gabel
cremig zerquetschen. Passend als Brotaufstrich oder als
Dip fur StBkartoffel-Pommes sowie rohes Gemise.

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



Himbeer-Chia-Marmelade

Zutaten:

250 Himbeeren
2 EL Chiasamen
1 Dattel

Zubereitung: Dattel fir mehrere Stunden in Wasser
einweichen. Himbeeren waschen und trocken schutteln.
Zusammen mit der Dattel plrieren und dann die
Chiasamen unterrihren. In ein Glas fillen und im
KlUhlschrank flir mindestens 30 Minuten quellen lassen.
Innerhalb wenige Tage aufbrauchen.
Tipp: Statt Himbeeren kdnnen beispielsweise auch
Heidelbeeren oder Brombeeren verwendet werden.

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

Orangen-Ingwer-Aufstrich

Zutaten:

200g Bio-Orangen
10g Ingwer

1 Dattel

1 TL Zimt

1 TL Agar-Agar-Pulver

Zubereitung: Die Dattel fir mehrere Stunden in Wasser
einweichen. Orangen und Ingwer heil3 abwaschen und die
Schale abschneiden. Die Orangenschale (ohne das WeiB3e)
in feine Streifen schneiden und beiseite stellen.

Das Fruchtfleisch der Orange und den klein geschnittenen
Ingwer zusammen mit Agar Agar, Zimt und der Dattel in
einem Topf unter stdndigem Rihren aufkochen. Dann mit
dem Stabmixer pulrieren. Nun die Streifen der
Orangenschale

Dazugeben und weitere 2 Minuten kochen.

Den Fruchtaufstrich noch heiB in ein steriles Glas fillen. Mit
dem Deckel verschlieBen und auf den Kopf drehen.
Auskiihlen lassen. Nach dem Offnen im Kihlschrank

aufbewahren und innerhalb einer Woche verzehren.

© 2020 Detoxwunder



