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DER TAG, AN DEM ICH BEGANN,
MICH VON INNEN ZU PFLEGEN.

Ich lege Wert auf meine Gesundheit und fue daflr auch
einiges. Dazu gehort fur mich das tagliche Kochen mit
frischen Zutaten. Bis vor zwei Jahren dachte ich, diese Art der
Ern&hrung reiche vollig aus, um mich mit allem zu versorgen.

Warum erwdhne ich das? Weil es wichtig ist, einen genauen

Blick auf das zu werfen, was wir unserem Korper geben und ob

er ausreichend von allem zur Verfugung hat. Es liegt allein in
unserer Hand, wie gesund wir alfern.

Ich begann damit, mich von innen zu pflegen und bemerkte
an mir selbst, was fur erstaunliche Moglichkeiten die Natur
bietet, mich und meinen Korper zu unterstutzen.

FGr meine innere Pflege gdénnte ich mir ab diesem Moment
ein hochwertiges Omega-3-0Ol, das ich einfach Uber mein
Essen goss. Ich genoss den Geschmack, die Aufwertung, die
Leichtigkeit und die Energie, die Schritt fUr Schritt wieder in
mein Leben einzog. Ich fragte mich, warum ich nicht schon
friher damit begonnen hatte.

Sie kennen das: Alles braucht seine Zeit.

Nun habe ich, um Ihnen den Schritt in ein gestinderes Leben
leichter zu gestalten, diese Rezeptbroschure entwickelt.

Gl

Sie soll Innen zeigen, wie einfach es sein kann, die t&gliche
Portion Omega-3 zu sich zu nehmen. Sie werden erkennen,
was dieses Extra in Ihnen und Ihrem Essen ausldsen wird.

Ich persdnlich gewann an Lebensqualitét, meine Stimmung
besserte sich und mein Essen schmeckte sprichwortlich nach
Mee(h)r.

Essen ist Genuss und Essen verbindet. Lassen Sie auch lhre
Familie daran teilhaben, denn es gibt kaum etwas
Wichtigeres als unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden.

Ich wunsche Ihnen den allerbesten Appetit!

|lhre Susanne



WIE FISCH, NUR FLUSSIG.

Es braucht eine ausgewogene Erndhrung, um sich kraftvoll
mit den wertvollen Omega-3-Fettséuren zu untersttzen. Die
Frage, ob das ausreicht, h&ngt von verschiedenen Faktoren
ab, einschlieBlich Ihrer individuellen Essgewohnheiten, |hrer
Vorlieben bei Lebensmitteln und Ihrem Gesundheitszustand.

Die Konzentration von Omega-3-Fettséuren in Lebensmitteln
variiert je nach Quelle. Fetter Fisch hat tendenziell hdhere
Mengen an Omega-3-Fettsduren als pflanzliche Quellen.

Wenn Sie Bedenken haben, ob Sie ausreichend Omegao-3-
Fettsé&uren zu sich nehmen, kdnnte es hilfreich sein, sich mit
einem Erndhrungsberater oder Arzt fur eine maBgeschneiderte
Lésung oder eine individuelle Empfehlung auszutauschen.

Ich verwende in dieser Rezeptbroschire ein Omega-3-Ol,
Es ist fur mich ein Lebensmittel und eine Art ,fllssiger Fisch™,
das unseren Kérper und unsere Gesundheit auf mehreren
Ebenen unterstutzt:

Von der Stérkung unseres Herzens bis hin zur Férderung einer
klaren geistigen Verfassung, von der Unterstutzung gesunder
Gelenke bis zur Erhaltung einer strahlenden Haut, haben
Omega-3-Fetts@iuren das Potenzial, einen positiven Einfluss auf
nahezu jeden Aspekt unseres Wohlbefindens zu nehmen.

Diese BroschUre l&dt Sie ein, Ihre tégliche Omega-3-Porfion in
Ihren Speiseplan zu integrieren. Beginnen auch Sie eine Reise
der inneren Pflege, die nicht nur lhren Kérper, sondern auch
Ihr ganzheitliches Wohlbefinden férdern wird. Denn wahre
Pflege beginnt von innen.

/— SCHON GEWUSST? \
D e

ie essenziellen Nahrstoffe kommen in unserer Nahrungskett:

in folgenden Hauptquellen vor:

» fefter Fisch wie Lachs, Makrele, Hering, Sardinen
und Thunfisch

* inAlgen

* inpflanzlichen Omega-3-Quellen wie Leinsamen-,
Walnuss-, Rapsol und Chiasamen

¢ in NUssen und Samen wie WalnUssen, Hanf- und

K Leinsamen sowie KUrbiskernen /
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A APPETITANREGER

BUNTER SALAT
MIT HAFERSPROSSEN

ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

2 Bund Radieschen

Das Grdn der Radieschen
125 g Babyspinat Blatter
300 g Cocktailtomaten

1 Bund FrUhlingszwiebeln
2 Mozzarella

2 - 3 EL Haferkodrner ganz
Saft einer Bio-Zitrone
Zesten der Bio-Zitrone

Die Radieschen vom Grln schneiden
und waschen. Das Radieschengrin
gemeinsam mit dem Blattspinat in kaltes
Wasser legen und sorgfdltig durch-
waschen. Die Tomaten vom Strunk
befreien und ebenso waschen.

Das Grun leicht zerpflickt in eine groBe
Salatschale fullen. Die Radieschen

in Scheiben schneiden, die Tomaten
halbieren und beides darlber verteilen.
Die Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden

und dardber streuen. Zitronensalz

Den Mozzarella in Scheiben schneiden Frisch gemahlener Pfeffer

und mittig platzieren. 5 - 6 EL Olivendl

FUr das Dressing die Bio-Zitrone waschen

und die Zesten abreiben. Den Saft =
auspressen. Gemeinsam mit dem PEA?T !jER]SE)LN /‘
Zitronensalz, Pfeffer und Olivendl OMEGA-3-OL / )
verruhren und Uber den Salat gieBen. Ség@%’;‘;\l ="

Mit Hafersprossen bestreut servieren.

TIPP

zweimal taglich mit Wasser spulen, \

entleeren und wieder am Kopf
gestellt abtropfen lassen. Am dritten
Tag sollfen die Kérner zu Sprossen
geworden sein. Diese lassen sich
Uber nahezu jeden Salat garnieren.

Die Hafersprossen lassen sich ganz
leicht selbst ziehen. Dazu 2 bis 3 EL
ganze Haferkdrner in ein Sprossenglas
fullen. Mit Wasser aufflllen und

ca. 2 Stunden im Wasser stehen
lassen. Danach nochmals

durchschwemmen und das Wasser
vollstéindig entleeren. Das Glas am
Kopf gestellt auf ein Abtropfgestell
geben und Uber Nacht stehen
lassen. Die néchsten zwei Tage

Die Zugabe von Hafersprossen am
Salat halten l&nger satt, beinhalten
ein wertvolles pflanzliches Protein
und sind auBerdem ein echtes
Beauty-Food.




ihBN APPETITANREGER

WEISSER TOMATENAUFSTRICH
MIT HAFERFLOCKENFLADEN

In einem Kdchenblender die Soft-
Tomaten und die gewaschenen und
grob geschnittenen Frhlingszwiebeln
verruhren, so lange, bis sie fein
geschnitten sind. Danach den Topfen,
Salz, Pfeffer und Olivendl einflllen

und gemeinsam nochmals verrdhren.
Sollte der Aufstrich zu fest sein, mit 1 EL
Sauerrahm ergdnzen und nochmals
durchrudhren.

Fur die Haferflockenfladen das
Hafermehl, die Sprossen, das Salz und
das Sodawasser miteinander verrhren.,
Etwa & Minuten zum Ziehen stehen
lassen. Ein Backblech mit Backpapier
auskleiden und jeweils ca. 2 EL pro
Flade auf das Blech aufstreichen.

Aus der Masse sollten etwa 8 Fladen
entstehen. Im Backrohr bei 200° Celsius
15 bis 20 Minuten backen.

Die Fladen gemeinsam mit dem
Tomatenaufstrich servieren.

TIPP

Beim Aufstreichen der Fladenmasse auf das
Blech, den Essloffel zuvor in Wasser tauchen.
So Iésst sich die Fladenmasse leichter verteilen.

ZUTATEN FUR
4 PERSONEN:
125 g Cremetopfen

50 g ungeschwefelte,

getrocknete

Soft-Tomaten ohne Ol

2 Frihlingszwiebeln
Salz

Frisch gemahlener
Pfeffer

2 bis 3 EL Olivendl
250 g Hafermehl
100 g Hafersprossen
Y2 TL Salz

300 ml Sodawasser
1 EL Sauerrahm
bei Bedarf

MIT2 - 3 EL
OMEGA-3-OL
ZITRONE ODER
ORANGE
AUFWERTE




ikl APPETITANREGER

ZUCCHINI-PAPRIKA-GEMUSE
MIT SPIEGELEI UND
RADIESCHENSPROSSEN

Die Zucchini und Paprika waschen.
Die Zucchini vom Sfrunk befreien und
in 0,5 mm lange Scheiben schneiden.
Die Paprika vierteln, entkernen und in
2 cm breite Streifen schneiden. Beides
in Tranchen in Olivendl anbraten, so
lange, bis es etwas Farbe genommen
hat. Zeitgleich die Radieschen vierteln.

Das fertig gebratene Zucchini- und
PaprikagemuUse auf Teller verteilen.
Die Radieschen kurz in derselben
Pfanne in Olivendl schwenken und
dartberlegen.

Nun die Spiegeleier anbraten und
Uber das GemuUse platzieren. Mit den
Radieschensprossen garnieren und mit
Salz bestreut servieren.

ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

8 junge Zucchini

2 groBe rote Paprika
1 Bund Radieschen
4 Eier
Radieschensprossen
Salz

Frisch gemahlener
Pfeffer

Olivenol

PRO PERSON
MIT JE 1 EL /

OMEGA-3-OL /U

ZITRONE ODER /4

 ORANGE =
UBERelEs?/



APPETITANREGER

GURKENKALTSCHALE

Die Gurke schélen und die Kerne in
der Mitte entfernen. Die Gurke grob
wurfelig schneiden.

Die Minz- und Petersilienbl&tter
abzupfen.

Die Zwiebeln schdlen und ebenso
grob wurfeln.

Alles zusammen in einen Standmixer
geben und mit der Gemusesuppe
aufflllen. Gut durchmixen.

Danach das Joghurt hinzufigen und
nochmals kurz durchmixen.

Mit Zitronensalz und Pfeffer
abschmecken und fur mindestens

2 Stunden kuhl stellen.

Nach Lust und Laune pur oder als
Zuspeise servieren.

TIPP

Brennnessel-Samen macht sich als
Blickfang oben auf immer gut!

ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

1 Gurke

2 Frahlingszwiebeln
6 - 8 Zweige frische
Pfefferminze

1 Bund frische Petersilie
100 ml gut gewdlrzte

Gemusebrihe
300 g griechischer
Joghurt (10% Fett)
Zitronensalz

Frisch gemahlener
Pfeffer

Minzbl&tter zum
Servieren

Evil. Brennesselsamen

PRO PERSON
MIT JE 1 EL
OMEGA-3-OL
_ ZITRONE
UBERGIESSE

_—

7

=

7



VAl APPETITANREGER

SPINAT-ERBSEN-FRITTATA MIT
BLAUKRAUTSPROSSEN

Die Spinatbl&tter waschen und trocken-
schutteln. Den Lauch waschen und

in dunne Scheiben schneiden. Die
Erbsen aus dem TiefkUhler nehmen. Die
Petersilie waschen, trockenschutteln
und fein hacken.

FUr den Guss das Schlagobers, die
Milch, die Eier, das Eiklar, Salz, Pfeffer
und geschnittene Pefersilie verrihren.

In einer ofenfesten Pfanne das
Olivendl erwdrmen und den Lauch
darin anschwitzen. Den Spinat darin
zusammenfallen lassen. Die Erbsen
hinzufGgen und 2 bis 3 Minuten
erwdrmen. Den Guss darlbergeben
und etwas anstocken lassen. Den
Schafskdse dartberbrdseln und dann
im Backrohr bei 180° Celsius fur 25
Minuten goldbraun backen.

Zum Anrichten mit Blaukrautsprossen
bestreuen.

ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

250 g junge
Spinatbl&tter

250 g Erbsen

> Stange Lauch

1 Bund Petersilie
200 g Schafskase
Blaukrautsprossen
150 ml Schlagobers
150 ml Milch

2 Eier

2 Eiklar (wenn zufdllig
Ubrig)

Salz

Frisch gemahlener
Pfeffer

Olivenol

PRO PERSON
MIT JE 1 EL OMEGA- 7
3-OL ZITRONE ODER b

ORANGE -

UBERGIESSEV

/ v



ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
500 ml GemUsebrihe

125 g Instant PolentagrieB
2 EL Butter

5 Zucchini

1 Knoblauchzehe

150 g Joghurt (10% Fett)
1Ei

200 g Gorgonzola

Salz

Frisch gemahlener Pfeffer
50 g gestiftelte Mandeln

1 EL Butter

1 EL Zitronensaft

Y TL Chilifiocken

Olivendl

il*ll APPETITANREGER

GEBRATENE POLENTA MIT
GORGONZOLA UND LAUWARMER
CHILI-MANDEL-ZUCCHINICREME

Die GemUsebrihe aufkochen

und den PolentagrieB einrieseln
lassen. Mit 2 EL der Butter verrUhren
und ca. 2 Minuten ziehen lassen.
Die Polenta in eine flache Form
streichen, mit Klarsichtfolie
abdecken und in den Kuhlschrank
stellen.

Die Zucchini auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und
bei 225° Celsius fur 45 Minuten
grillen. Immer wieder wenden.

Das Ei in einem kleinen Kochtopf
gut verrihren. Das Joghurt und 100
g vom Gorgonzola zum Ei geben
und bei sehr niedriger Temperatur
lauwarm erwdrmen.

Die gestiftelten Mandeln in einer
Pfanne ohne Fett anrésten, 1 EL
Butter hinzuflgen und schmelzen
lassen. Mit Zitronensaft abldéschen
und die Chiliflocken unterrihren.
Die Polenta aus dem KUhlschrank
nehmen und gemeinsam mit dem
restlichen Gorgonzola in Streifen
schneiden.

Die Zucchini aus dem Backrohr
nehmen und auskUhlen lassen.

Die Haut abziehen und das

Fruchtfleisch der Zucchiniin
einem Sieb abtropfen lassen.
Den Knoblauch schélen und
klein wurfeln. Das abgetropfte
Zucchinifruchtfleisch auf einen
groBen Teller verteilen und

den geschnittenen Knoblauch
hinzufigen. Salzen und Pfeffern
und alles locker vermengen.

In einer Grillpfanne Olivendl
erhitzen und die Polentascheiben
auf beiden Seiten anbraten.

Mit dem in Streifen geschnittenen
Gorgonzola belegen und

far 5 Minuten im Backrohr
schmelzen lassen. Das lauwarme
Joghurtgemisch Uber das
Zucchinifruchtfleisch verteilen
und die Chili-Mandelstifte
dartberstreuen. Alles gemeinsam
anrichten. Dazu passt Weibroft.

A
BEIM SERVIEREN
MIT2-3 ECLb
OMEGA-3-OL
ZITRONE —_—
AUFWERTE



ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

250 g Hirse

500 ml GemuUsesuppe

500 g Fleischtomaten (ersatzweise
1 Dose geschdlte Tomaten)

3 Melanzani

1 weiBe Zwiebel

Olivenol

100 g Butter

1 frische Chilischote

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Eill SATTMACHER

HIRSE MIT
TOMATEN-MELANZANI-RAGOUT
UND CHILIBUTTER

Die Melanzani schélen und

der L&nge nach in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Ein
Backblech mit Backpapier
auslegen. Die Melanzani drauf
verteilen und fUr 25 Minuten bei
180° Celsius braten.

Die Fleischtomaten mit heiBem
Wasser UbergieBen, 5 Minuten
warten und die Haut der Tomaten
abziehen. Die abgekUhlten
Tomaten wurfelig schneiden.

Die Hirse waschen und in einen
Kochtopf mit der Gemusebrihe
geben. Aufkochen und auf kleiner
Temperatur ca. 25 bis 30 Minuten
mit halb geschlossenem Deckel
kdcheln lassen, bis das Wasser
verdampft ist.

Die Zwiebel schdlen und wurfelig
schneiden. In einer Pfanne das

Olivendl erhitzen und die Zwiebel
anschwitzen. Die TomatenwdUrfel
hinzufGgen und auf kleiner Stufe
k&écheln lassen.

Die Melanzani aus dem Backrohr
nehmen, wlrfeln und zu

dem Tomatenragout geben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und weitere 5 bis 10 Minuten
einkochen.

Fur die Chilibutter die Butter
zerlassen und den klein
gehackten Chili hinzufagen.

Etwa 5 Minuten ziehen lassen und
die Chilibutter durch ein Sieb Uber
das Tomaten-Melanzani-Ragout
gieBen und alles miteinander
vermischen.

Die Goldhirse auf Teller verteilen
und das Tomaten-Melanzani-
Ragout dartbergeben.

miep rorrl
Dieses Essen bereichert geschmacklich auch OI\QFT%S;\]’EOL ’
ein Petersilienpesto. Dazu von 4 Bund Petersilie SERVIEREN //\*_’/
die Blatter abzupfen und mit Salz, Pfeffer und //

Olivendl zu einer dligen Paste rdhren.




SATTMACHER

LACHSFORELLENLAIBCHEN
AUF CREMEPOLENTA MIT
GESCHMORTEN
DATTERINITOMATEN

Die Lachsforellenfilets waschen einer feinen Paste verrthren. Mit
und trocken tupfen. feuchten Handen aus etwa 1 EL
Ein Backblech mit Backpapier Masse kleine Ballchen formen.
auslegen und mit Olivendl Die Fischbdlle in Olivendl gola-
bestreichen. braun anbraten.

Den Fisch mit der Hautseite

nach oben auf das Blech legen. Die Milch und das Wasser auf-
Mit Klarsichtfolie abdecken. kochen und den PolentagrieB
Im Backrohr bei 80° Celsius ca. einrieseln lassen. Den Rosmarin
10 Minuten ziehen lassen. hinzufGgen und 2 Minuten bei
Den Fisch danach enthehmen sehr niedriger Temperatur ziehen
und die Haut abziehen. lassen. Immer wieder durchrUhren.

Etwas abkUhlen lassen.
Die Polenta auf Teller verteilen

Nun die Datterinitomaten und mit den Lachsforellenlaibchen

waschen und halbieren. In eine und den geschmorten Datterini-

Auflaufform fUllen und groBzugig tomaten servieren.

mit Olivendl begieBen und salzen.
ZUTATEN FUR Salz Im Backrohr bei 180° Celsius far /
4 PERSONEN: frisch gemahlener Pfeffer 30 Minuten schmoren lassen. Ny /
2 Lachsforellenfilets Qlivendl - //
(ca. 350 bis 400 Q) 500 ml Milch Den abgekuhlten Fisch gemein- PRO PERSON /
40 g Semmelbrosel 500 ml Wasser sam mit den Semmelbrdseln, TEL omgéi_g.@,_ / /{
3 EL Schlagobers 200 g Instant Polentagrie dem Schlagobers, den BEﬂg"COHNEER
3 FrUhlingszwiebeln 2 Zweige Rosmarin Frihlingszwiebeln, dem Eidotter,
2 EL Zitronensaft 1TL Salz Zitronensaft, Salz und Pfeffer, in

1 Eigelb 500 g Datterinifomaten einen Blender geben und zu



L SATTMACHER

GEROSTETER GEMUSEMIX MIT
FRITTIERTEN ZUCCHINIBLUTEN

Das Gemuse waschen, die Paprika
entkernen und die Melanzani, Paprika
und Zucchiniin 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen und das Gemuse
darauf verteilen. Die hart gekochten
Eier in Scheiben schneiden und Uber die
Melanzani geben. Die Zwiebel schdlen
und Uber die Paprika legen. Den Ricotta
|6ffelweise Uber das GemuUse verteilen.
Salzen, pfeffern und etwas Olivendl
dartber geben.

Die panierten Tomaten mit dem
geschdlten und klein geschnittenen
Knoblauch sowie den Bl&ttern des
Basilikums und Salz mit einem Stabmixer
verrhren. Uber das GemUse tréufeln
und im Backrohr bei 200° Celisus fur

25 bis 30 Minuten braten.

Die Eier mit dem geriebenen Parmesan
vermengen, etwas salzen und

pfeffern. Knapp vor dem Servieren die
ZucchiniblUten durch die Ei-Parmesan-
Masse ziehen und in Olivendl kurz
anbraten.

Alles gemeinsam anrichten.

ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

3 Melanzani

2 gelbe Paprika

4 Zucchini

4 hart gekochte Eier
1 weiBe Zwiebel

250 g Ricotta

500 ml passierte Tomaten

2 Knoblauchzehen
1 Bund Basilikum

8 bis 10 Zucchinibluten

2 Eier
50 g Parmesan
Salz

Frisch gemahlener Pfeffer

Olivenol

PRO PERSON
MIT JE 1 EL OMEGA-
3-OL ZITRONE ODER

ORANGE

BEREICHER]



Eyll SATTMACH

ER

SCHWARZER REIS MIT ROTEN
ZWIEBELN UND El

Den schwarzen Reis gut waschen und
gemeinsam mit der Gemusesuppe in
einen Kochtopf einflllen. Zum Kochen
bringen und mit halb gedffnetem Deckel
far 30 Minuten bissfest kochen.

Die roten Zwiebeln sché&len und
halbieren. In eine Backform geben,
salzen und mit Olivendl betraufeln.

Im Backrohr bei HeiBluff und 200° Celsius
20 Minuten braten.

Zwischenzeitlich den Burrata in vier Teile
teilen. Die Eier trennen und die Doftter in
den halben Eierschalen belassen.

Den schwarzen Reis auf die Teller
verteilen. Die roten Zwiebeln in einzelnen
Schichten auf den Reis setzen und mit
der Haselnussgranola* bestreuen. Den
zerteilten Burrata und die Dotter in der
Halbschale dazulegen. Mit Zitronensalz
und Radieschensprossen bestreuen.

Der Dotter wird direkt am Tisch unter den
Reis gemischt.

TIPP

ZUTATEN FUR
4 PERSONEN:
250 g schwarzer Reis

500 ml Gemusesuppe

4 rote Zwiebeln

2 Burratas (Kase)

4 sehr frische Eier
Salz und Zitronensalz
Olivenol
Radieschensprossen

100 g Haselnusskerne fein

gehackt
25 g Kokosol
30 g Honig

PRO PERSON
MIT JE 1 EL OMEGA-
3-OL ZITRONE
GESCHMACKLICH
INTENSIVIEREN

—

*FUr eine extra Geschmacksexplosion sorgt die Haselnussgranola. Dazu in einem
Kochtopf das Kokosdl mit Honig verfilssigen. Die gehackten Haselnusskerne
dazugeben und gut verrUhren. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
streichen und die letzten 15 Minuten zu den roten Zwiebeln ins Backrohr geben.




20 IS ®g]=

MELANZANITORTE

Die Fleischtomaten mit heiBem Wasser ZUTATEN FUR
UbergieBen, 5 Minuten ziehen lassen 4 PERSONEN:

und danach die Haut abziehen. 4 groBe feste Melanzani
Ersatzweise Tomaten aus dem Glas 6 bis 8 Fleischtomaten
verwenden. Die Melanzani waschen, oder 750 ml Tomaten
tfrockentupfen und in 1 cm dicke im Glas

Scheiben schneiden. Ein Backblech 2 Knoblauchzehen
mit Backpapier auslegen und die 2 Zweige Thymian
Melanzani darauf verteilen. Mit Olivendl 200 g Parmesan
bestreichen und bei 200° Celsius 30 Olivenol

Minuten résten. Danach entnehmen Salz

und etwas auskuhlen lassen. Pfeffer

Den Knoblauch schélen und wurfelig
schneiden. Olivendl in einer Pfanne
erwdrmen und den Knoblauch darin

anschwitzen. Die Tomaten und den PEA?T?ER;SSN C/
. 48
abgerebelten Thymian hinzufugen, OMEGA-3 OL ZITRONE /
Do ODER ORANGE
salzen und pfeffern und bei niedriger UBERGIESSE

Temperatur kbcheln lassen. So lange
kdcheln, bis eine schodne cremige
Tomatensauce entstanden ist und die
Flussigkeit nahezu verkocht ist. Nochmals
abschmecken. Den Parmesan reiben.
In einer Tortenform den Boden mit
Melanzani auslegen, dann eine Schicht
Tomatensauce und danach Parmesan
einstreuen. Diesen Vorgang 3 bis 4-mal
wiederholen. Mit Tomatensauce und
Parmesan enden. Bei 180° Celsius

1 Stunde backen. Danach die
Melanzanitorte entnehmen und vor
dem Anschneiden etwa 15 Minuten
rasten lassen.




ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

2 Dosen Kichererbsen

11 Knoblauchzehen, 10 ganz
gelassen und 1 zerdrlckt

30 g frischer Ingwer

400 g Datterinitomaten

3 rote Chilischoten, mild oder
scharf

1 Essloffel Toonatenmark

2 Teelbffel KreuzkUimmelsamen,
grob mit einem Morser zerstoBen
2 Teelbffel Koriandersamen, mit
einem Mdrser grob zerkleinert
172 Teelbffel gemahlener Kurkuma
172 Teeldffel Chilifiocken

200 ml Olivendl

250 g Basmatireis, 500 ml Wasser,
3 Zweige Zitronenmelissebldtter,
1 Bio-Zitrone, Salz

4 Huhnerfilets, 1 Bio-Zitrone,
Zitronensalz, Olivendl

180 g griechisches Joghurt (10%),
4 Zweige Minzblatter, 1 Limette,

saiz o
w7z

PRO PERSON v
MIT JE 1 EL
OMEGA-3-OL
ZITRONE
AUFWER

SATTMACHER

KICHERERBSEN-TANDOORI
MIT DUFTREIS

Die Kichererbsen abseihen und waschen. Den Knoblauch und den
Ingwer schdlen. Den Ingwer in Scheiben schneiden.

Die Datterinitornaten waschen und halbieren. Die Chilischoten der
L&nge nach aufschlitzen.

In einen Schmortopf mit Deckel die Kichererbsen, 10 ganze
Knoblauchzehen, den Ingwer, die Datterinitomaten, die Chilischoten,
das Tomatenmark, die GewUlrze, das Olivendl und etwas Salz einflllen.

Mit Deckel abdecken und bei 150° Celsius 75 Minuten schmoren.
Nach etwa der Halfte der Schmorzeit umrihren.

Nun den Reis waschen, mit Wasser, Salz, Zitronenmelissebl&ttern und
der gewaschenen und in Scheiben geschnittenen Bio-Zitrone in
einen Kochtopf geben. Bei halb geschlossenem Deckel ca. 25 bis 30
Minuten garen.

Das HUuhnerfieisch waschen und etwas zerkleinern. In Olivendl anbraten
und mit dem Saft einer Zitrone abldschen. Mit Zitronensalz wlrzen.

Das Joghurt mit den Bl&ttern der Minze, einer gehackten
Knoblauchzehe, dem Saft 12 Limette und Salz mit einem Stabmixer
verruhren.

Den Reis auf Teller verteilen, mit dem Tandoori, dem Huhn und dem
Minzjoghurt servieren.



SUNDEN

MARILLEN-POWIDL

Die Marillen waschen, entkernen, grob ZUTATEN FUR CA.
wurfeln und in einen Kochtopf geben. 600 - 700 ML:

Die getrockneten Marillen halbieren 2 kg Marillen

und dazugeben. Die Vanilleschote 1 Vanilleschote
aufschneiden, das Mark herauskratzen 2Pkg.zu&200g
und sowohl die Schote als auch das getrocknete Marillen
Mark zu den Marillen geben. 250 ml Dessertwein
Mit Dessert- oder WeiBwein aufgieBen oder fruchtiger

und 30 Minuten kdcheln lassen. WeiBwein

Wenn die Marillen weich sind, die
Mischung Uber einen weiteren
Kochtopf in ein Lochsieb

abgieBen. Abtropfen lassen und PRO PERSON
die Vanillest i D WG
le Vanillestange entrernen. ben OMEGA-3-OL
ORANGE ZUM
aufgefangenen Saff ca. 1 Stunde Py =
sirupartig einkochen lassen. Die im BRINGE

Sieb verbliebenen Marillen purieren.
Jetzt das MarillenpUree mit dem Sirup
vermengen und in eine ofenfeste Form
fullen. Im Backrohr bei HeiBluft und
150° Celsius ca. 2 Stunden einkochen.
Immer wieder umrthren. Danach in
sterilisierte Glaser einflllen.

Das Marillen-Powidl héilt sich so
mehrere Monate.

TIPP

Marillen-Powidl ist eine super Ergéinzung zu hellem Fleisch,
macht sich gut in Aioli, I&sst sich perfekt zu Vanilleeis
servieren und ist auch am Butterbrot oder pur ein Genuss.




SUNDEN

POCHIERTER PFIRSICH MIT
VANILLEEIS UND GRANOLA

Fur das Granola die Erdmandeln,

die grob gemahlenen Mandeln, die
Sonnenblumenkerne, die Kokosflocken,
den Zimt, den Vanillezucker und die
Prise Salz in einer Schissel vermengen.
Das Kokosdl erwérmen, den Honig
hinzufGgen und bei kleiner Temperatur
verfllssigen. Das Gemisch Uber die
frockenen Zutaten gieBen und gut
miteinander vermengen. Ein Backblech
mit Backpapier auskleiden und die
Mischung darauf verteilen. Im Backrohr
bei 180° Celsius fur 10 bis 15 Minuten
backen. Fur die gleichmdaBige Bréaunung,
die Mischung dazwischen einmal
wenden. Dann auskdhlen lassen und in
ein gut schlieBendes Behdiltnis flllen.
Das Granola hdlt sich 14 Tage.

Die Pfirsiche in eine groBe Schussel
geben und mit heiBem Wasser
UbergieBen. Etwa 3 Minuten ziehen
lassen und danach die Haut der Pfirsiche
abziehen. Die Pfirsiche halbieren,
entkernen und am Teller platzieren. Je
eine Kugel Vanilleeis in die Mitte setzen
und mit Granola bestreut servieren.

TIPP

ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

4 Pfirsiche

(nicht Uberreif)
Vanilleeis

100 g Erdmandeln
gebrauchsfertig

100 g Mandeln grob
gemahlen

100 g Sonnenblumen-
kerne

100 g Kokosflocken
100 g Kokosol

125 g Honig

2 TL Vanillezucker
1/4TL Zimt

1 Prise Salz

PRO PERSON /

MIT JE 1 EL
OMEGA-3-OL
ZITRONE ODER

Fur die Granola eignen sich auch Zutaten wie Haferflocken,
NuUsse oder Mandeln. Die Zubereitung bleibt wie gehabt.
Granola eignet sich perfekt zum Auforauchen von Resten.




SUNDEN

ORANGENGUGELHUPF

Die sehr weiche Butter mit Backzucker,
Vanillezucker und 1 Msp. Salz cremig
rUhren. Die Eier einzeln unterheben
(nicht schlagen, locker unter die Masse
ziehen bis sich alles verbunden hat). Das
Mehl in eine Schussel sieben und mit der
Stérke und dem Weinsteinbackpulver
vermengen und unter die Bufttermasse
heben. Den Saft von zwei Orangen aus-
pressen und ebenso unterziehen.

Eine Gugelhupfform ausbuttern und
bemehlen. Die Masse einflllen. Im Back-
rohr bei 155° Celsius 45 Minuten backen.

Den Saft von einer Orange auspressen
und mit dem Staubzucker glattrihren.

Den Gugelhupf entnehmen und aus-
kUhlen lassen. Mit Hilfe eines SpieRBes
Lécher in den Gugelhupf stechen und
diese Lécher mit der Orangen-Zucker-
mischung auffullen.

Mit Puderzucker bestreut servieren.

ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

200 g weiche Butter
200 g Backzucker

7 g Vanillezucker

1 Msp. Salz

5 Eier (M)

250 g Mehl

100 g Maisstarke

2 TL Weinsteinbackpulver
Saft von 2 Orangen
(oder Blutorangen)

weiters:
Saft 1 Orange (oder
Blutorange)

3 EL Staubzucker
Staubzucker zum
Bestreuen

PRO STUCK /
MIT JE 1 EL i
OMEGA-3-OL ’
ORANGE ———

UBERGIESSE




39 ISUINDBIEN

APFELMUS MIT MANDELSTIFTEN

Die Apfel schalen und den Strunk
entfernen. Apfel wirfelig schneiden.
Die Wurfel in einen Kochtopf geben
und mit Zitronensaff, Zucker und

Zimt vermengen. Mit etwas Wasser
(je nach Obstsorte mit 25 bis 50 ml
Wasser) aufflllen und 15 Minuten bei

geschlossenem Deckel kdcheln lassen.

Danach fein pUrieren.

Mit Zimt und gestiftelten Mandeln
servieren.

TIPP

Anstatt der Apfel lassen sich auch Bimen,
Marillen oder Pfirsiche zu Mus verarbeiten.

ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

6 Apfel,

Saft 1/2 Zitrone,

2 EL brauner Zucker,
1/2 TL Zimt

weiters: Zimt zum
Bestreuen, gestiftelte
Mandeln

- 4

//
PRO PERSON
MIT JE 1 EL
OMEGA-3-OL 4
_ ZITRONE /
UBERGIE!



SUNDEN

PFIRSICH-MANGO-SMOOTHIE

Die Pfirsiche mit einem Sparschdler
abschdlen, entkernen und mit

einem Messer in Spalten schneiden.
Die Mango schélen und vom Kern
schneiden. Beides mit Wasser in einen
Standmixer geben und aufmixen.

Auf 4 Glaser verteilt servieren.

ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

2 Pfirsiche

1 Mango

Ca. 500 ml Wasser

PRO PERSON /
JETEL A

OMEGA-3-OL GOLD
MITVERRUHRE

TIPP

Smoothies sind besonders gut fUr den Start in den Tag. Sie versorgen den
Kérper mit ausreichend Energie. Hier lassen sich sowohl das Kollagenpulver
als auch das Omega-3-Ol untermischen. Besonders gut schmeckt dieser

Smoothie in Ergé&nzung mit je 1 EL Omega-3-Ol Gold.

Nicht nur der Geschmack, auch die Farbe des Smoothies ist wunderschén

und erinnert an Sonne.




SUNDEN

HEIDELBEER-JOGHURT-
MINZ-SMOOTHIE

Die Heidelbeeren waschen und in
den Standmixer geben. Die Bl&tter
der Minze abzupfen und dazugeben.
Mit Wasser und Fru Fru Heidelbeere
aufflllen. Zusammen aufmixen.

Auf 4 Glaser verteilt servieren.

TIPP
Dieser Smoothie schmeckt besonders \

erfrischend durch die Zugabe von Minze.
Minze wirkt kiihlend und schmeckt herrlich
rein. Auch hier lassen sich sowohl das
Kollagenpulver als auch das Omega-3-Ol
untermischen.

Besonders gut schmeckt dieser Smoothie in
Ergé&nzung mit je 1 EL Omega-3-Ol Orange.
Das unterstltzt den Geschmack dieses

Smoothies enorm. j

ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

250 g Heidelbeeren

1 Becher Fru Fru
Heidelbeere

400 ml Wasser

4 Zweige frische Minze

PRO PERSON
JETEL
OMEGA-3-OL
ORANGE
MITVERRUH



DAMPFGAR
A BIBEL

Kochen und Geniessen
mit Dampfgarer und
Kombi-Dampfgarer

Die besten Rezepte fur
die moderne Art des
Kochens: von den
ersten Schritten in

der unkomplizierten
Alltagskuche bis hin zu
mehrgdngigen MenUs
und flaumigen Desserts.

EINFACH
SCANNEN &
ONLINE
BESTELLEN

Al =ty

FUR DEN
BESONDEREN
GESCHMACK

Das Bio-Zitronensalz und Bio- i
Tonka-Orange-Salz wird liebevoll in . Y

Handarbeit hergestellt und mit frisch ( /1 “:f:‘ /
geriebenen Zutaten verfeinert. Es A v, :
sind Salze, gewonnen aus einer alten o l:

arthesischen Quelle, die reich an

Mineralstoffen und Spurenelementen
sind. Ein unraffiniertes Natursalz in
besonders hoher Qualitat.




DIE DAMPFGARERIN fUIA



