Gesunde und schnelle Rezepte

Kokossuppe mit Erbsen
1 Essloffel Kokosol

2 Knoblauchzehen

1 grolle rote Zwiebel
500 ml Gemusebruhe
500 ml Kokosmilch

1 Chilischote

1 Stick Ingwerwurzel
1 Stuck Kurkumawurzel
500 Gramm tiefgefrorene Erbsen
200 Gramm Cashewkerne
SojasoRe

Zwiebeln und Knoblauch zerkleinert in Kokoso6l anbraten. Mit
Gemusebruhe wund Kokosmilch auffullen. Zerkleinerte
Chilischote, Ingwerwurzel und Kurkumawurzel, Erbsen und
gerostete Cashewkerne dazugeben und mit Sojasole
abschmecken. Das Ganze dann ca. 15-20 Minuten simmern lassen
und fertig ist eine leckere frische und knusprige Suppe.

Nudelsalat aus dem Mittelmeerraum

500 Gramm Vollkornnudeln

10 eingelegte und dann zerkleinerte getrocknete Tomaten
100 Gramm Oliven

50 Gramm Kapern

Bund Lauchzwiebeln

Tomaten

Knoblauchzehen

Essloffel Bruschetta Gewlrz
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Essloffel Olivenol
2 ausgepresste Zitronen
2 Teeloffel Honig
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2 Teeloffel Senf

1 ordentliche Prise frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
4 Essloffel gerdostete Pinienkerne

SojasoBe zum Abschmecken

Die Nudeln kochen und abgieBen. Tomaten, zerkleinerte
getrocknete Tomaten, Oliven, Kapern, Lauchzwiebeln, frische
Tomaten, Knoblauchzehen und das Bruschetta Gewurz dazugeben
und alles gut vermengen.

Die Salatsole aus Olivendl, Zitronen, Honig, Senf, Pfeffer
und Pinienkerne herstellen und Uber die Nudelmischung geben.
Alles nochmals gut durchmengen. Ganz zum Schluss nach
Geschmack SojasolRe uUber den Salt geben.

Ein schneller Kuchen mit Dinkelmehl

350 Gramm gemahlenen Dinkel

250 Gramm Honig, Agavendicksaft, Yacon oder Ahornsirup
200 Gramm Sonnenblumenodl

1 Packchen Weinsteinbackpulver

3 Eier

6 Essloffel Stevia-Vanillezucker

Alle Zutaten nacheinander in einer RiUhrschissel geben und
mit einer Kichenmaschine gut verruhren. Eine runde 24iger
Backform ausfetten und den Teig in die Form geben. 40-45
Minuten bei 180 Grad backen und dann auskuhlen lassen.
Anschliellend den Kuchen mit gemahlener RAW-Schokolade
bestauben.

Kurkumapaste und Kurkuma-Shake

1/2 Tasse Kurkumapulver

1 Tasse Wasser

1 Essloffel Kokosol

2-4 Minuten kochen, bis daraus eine Paste entsteht.




1 Teeloffel Kurkumapaste

1 Tasse Milchalternative

Schwarzer zerkleinerter Pfeffer

1 Teeloffel Leinol

1 Vanilleschote

1 Stick geriebene Ingwerwurzel

1 Stuck geriebene Kurkumawurzel

Honig, Agavendicksaft oder Ahornsirup nach Geschmack
dazugeben und alles gut mit einem Personal Blender
durchmixen.

Wenn Ihr von diesem Shake jeden Tag ein Glas trinkt, dann
tut Ihr Euch damit nur Gutes an!

Schaut mal auf meiner Homepage unter Interessante-Links
nach, dort gibt es weitere tolle Infos! Unter der Rubrik
Interessante Links findet Ihr immer wieder neue Link’s.
Diese Rubrik wird immer wieder von mir aktualisiert.

Wollt Ihr mehr wissen? Dann setzt Euch mit mir in Verbindung
und wir vereinbaren einen Termin.

Bei der Umsetzung Eurer Ernahrungsumstellung unterstutze ich
Euch gerne mit Rat und Tat.

Dazu ist es nicht unbedingt notwendig, dass Ihr zu mir in
die Praxis nach Bockhorn Kkommt. Moglich ist eine
Unterstutzung auch per Mail, am Telefon, am Handy oder uber
Skype.

Wenn Ihr Fragen habt, dann konnt Ihr Euch gerne mit mir per
E-Mail in Verbindung setzen.

KatrinSchoefer@outlook.de oder weitere Informationen uber
meine Homepage erfahren.

Ein schones Wochenende und viele liebe GruBe sendet Euch
Katrin

Meine Publikationen
28.07.2017
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