Egal ob Frahling,
Sommer, Herbst oder Wintect
Tempo starkt dein Immunsystem das ganze Jahr!



Schenk deinem
Immunsystem eine

Portion Liebe

gsT- 1929 ®

“JemeS-

Jeder wird mal krank, das ist absolut menschlich. Doch eine
gesunde, ausgewogene Erndhrung hilft deinem Kdorper dabel,
fiese Krankheitserreger abzuwehren. Wir haben Rezepte mit
wahren Power-Zutaten fur dich zusammengestellt, die dein
Immunsystem das ganze Jahr tber mit wichtigen Nahrstoffen

und Vitaminen versorgen.

Tempo winscht viel Spal3 beim Ausprobieren!
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40 min
einfach
461 kcal

Zubereitungszeit:
Schwierigkeitsgrad:
Kalorien (pro Portion):

Bunter Gemiusesalat mit Lachs underretich-
Zitronendressing

Fur 4 Portionen:

Do Do Do B B B o I

b

1 kleine Bio-Zitrone
einige Stiele Dill

1 Salatgurke

2 Mohren, ca. 200 g
1 gelbe Paprika

% Rettich, ca. 250 g
2 rote Bete

% Bund Radieschen, ca.
120 g

50 g Sprossen (z.B.
Rettich, Rotkohl)

SY:1v4
3 TL Agavendicksaft
200 g Joghurt, 3,5% Fett

30 g Tafelmeerrettich aus
dem Glas

2 EL Sonnenblumendl

frisch gemahlener Pfeffer

600 g Lachsfilet ohne
Haut

Zubereitung:

1

2)

3)

4)

5)

6)

Zitrone heil3 abspulen, mit Kiichenpapier trockenreiben, 2 TL Schale fein
abreiben, halbieren und den Saft auspressen. Dill, Gemuse und Sprossen
waschen und abtropfen lassen.

Dill fein zupfen, Gurke und Mohren schélen und mit dem Sparschéler in
diinne Streifen schneiden. Paprika halbieren, Kerngeh&ause entfernen, in
W rfel schneiden und mit den Gemdusestreifen und %2 TL Salz vermengen.

Rettich und Bete i am besten mit Handschuhen i schalen, in hauchdiinne
Scheiben schneiden und sortenrein mit 1 Prise Salz und 1 TL
Agavendicksaft marinieren. Radieschen putzen und fein hobeln.

Joghurt mit 2 EL Wasser, Meerrettich, 1 EL Sonnenblumendl, Zitronensaft
und 1 TL Dill glattrihren und mit Salz, Pfeffer, Zitronenabrieb und restlichem
Agavendicksaft abschmecken.

Lachsfilet kalt abspulen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und in 1 cm dicke
Streifen schneiden. Lachstreifen salzen und im tbrigen Ol in einer
beschichteten Pfanne ca. 1 Minute von jeder Seite braten.

Gemise und Sprossen vermengen, mit Pfeffer wiirzen, Joghurtdressing
unterheben und mit gebratenem Lachs und restlichem Dill bestreut
servieren.

Tipp: Fur einen Hauch Asia, ersetz den Dill durch Koriander, die Zitrone
durch Limette, Meerrettich durch Wasabi und wéalze deine Lachs vor dem
braten durch etwas Sesam.
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Zubereitungszeit: 15 min
(zzgl. 1 Std. Kuhlzeit)

Schwierigkeitsgrad: einfach

Kalorien (pro Portion): 197 kcal

ChiaPudding mit Kiwi,
Apfel und Banane

Fur 4 Portionen: Zubereitung:

300 ml Pflanzendrink 1) Pflanzendrink, Chiasamen, Sojajoghurt und Limettenabrieb verrihren
(z.B. Soja-, Mandel- und mindestens 1 Stunde i am besten Uber Nacht i Kkaltstellen.

oder Kokosdrink
) 2) Apfel und Minze waschen, abtropfen lassen, Apfel vierteln, Kerngehause

60 g Chiasamen entfernen und in Stlicke schneiden. Kiwi und Banane schélen,

100 g Soa zerkleinern und mit Vanillezucker, Minze und dem Apfel in einem hohen
g Sojajoghig GefalR mit dem Stabmixer fein purieren.

1 TL LimeticiSu 3) Chiapudding auf 4 Glaser (a ca. 200 ml) verteilen, je ¥ des

1 griiner Apfel Fruchtptirees darauf geben und nach Wunsch mit Cranberries und

frischer Minze dekoriert servieren.
5 Blatter Pfefferminze

4 Kiwis
Tipp: Verfeinere den Chia-Pudding mit “2 TL gemahlenem Zimt.
1 Banane

A
A
A
A
A
A
A
A

1 Packchen Bourbon-
Vanillezucker, 8 g




Fur 4 Portionen:

o o e P o Do I» D=

30 min
einfach
298 kcal

Zubereitungszeit:
Schwierigkeitsgrad:
Kalorien (pro Portion):

Erbsensuppe mit Matcha

Zubereitung:

450 g tiefgekuhlte Erbsen 1)

% Stange Lauch
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
Y Bio-Zitrone

40 g Margarine

600 ml Gemuisebriihe

80 g vegane Creme
fraiche

Salz
Cayennepfeffer

200 ml vegane
Kochcreme

2 EL Matcha

2)

3)

4)

5)

6)

Erbsen antauen lassen. Lauch waschen, abtropfen lassen, halbieren
und in Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen und die
Zwiebel wirfeln.

Zitrone heil3 abspulen, mit Kiichenpapier trockenreiben, 1 TL Schale fein
abreiben und den Saft auspressen.

Lauch mit Zwiebel und Knoblauch in zerlassener Margarine in einem
Topf 2-3 Minuten anschwitzen. Mit Gemiisebriihe sowie 2 EL
Zitronensaft auffullen und mit Deckel bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
kocheln lassen.

Creme fraiche mit etwas Zitronensaft glattriihren und mit Zitronenabrieb,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Erbsen in den Topf geben und 3 Minuten kdcheln lassen. Suppe mit
dem Stabmixer fein purieren, Kochcreme und Matcha zugeben,
erwarmen i nicht mehr kochen i und mit Salz, Pfeffer sowie
Zitronenabrieb abschmecken.

Suppe auf 4 tiefe Teller oder Schalen verteilen und mit Créme fraiche
und nach Wunsch mit Erbsensprossen und Erbsen bestreut servieren.

Tipp: Geniel3e die Erbsensuppe mit knusprige Reischips oder mit
gebratenem Tempeh.
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Fur 4 Portionen:

240 g Hirse
Salz
1 Bio-Limette

1 Bund gruner Spargel,
400 g

100 g frische oder
tiefgekuhlte Erbsen

14 Salatgurke

1 Avocado

1 griine Paprika

% Bund Lauchzwiebeln
100 g junger Blattspinat

einige Fruhlingskrauter
(z.B. Kresse, Kerbel,
Schnittlauch)

1 TL scharfer Senf
3 EL Mandelol

frisch gemahlener
Pfeffer

2 EL Sonnenblumenol

200 g Hummus aus dem
Kuhlregal

Zubereitungszeit: 35 min
Schwierigkeitsgrad: einfach
Kalorien (pro Portion): 634 kcal

Green Spring Bowl

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

Hirse nach Packungsanweisung in Salzwasser ca. 15 Minuten garen,
abgieRen und abkihlen lassen.

Limette heil3 abwaschen, abtropfen lassen, abreiben und den Saft
auspressen.

Gemuse und Krauter waschen und abtropfen lassen. Unteres Drittel der
Spargelstangen schélen, die Enden abschneiden. Spargel und Erbsen
nacheinander in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten garen, abgief3en
und mit kaltem Wasser abschrecken.

Gurke schélen, mit einem Sparschéler in diinne Streifen schneiden und
salzen. Avocado halbieren, vom Kern befreien, das Fruchtfleisch mit
einem Loffel herauslésen, achteln und mit 1 EL Limettensaft betraufeln.
Paprika vierteln, Strunk und Kerngehéause entfernen und in feine Streifen
schneiden. Lauchzwiebeln putzen und in diinne Scheiben schneiden.

Ubrigen Limettensaft mit Senf, Mandel6l und 1 EL Wasser verriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Spargel, Lauchzwiebeln und Spinat nacheinander in einer Pfanne in
Sonnenblumendl 1-2 Minuten anschwitzen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und warmstellen.

Hirse, Gemuse und Hummus auf 4 Bowls verteilen, mit der Vinaigrette
betraufeln und mit Krautern bestreut servieren.
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Fur 8 Portionen:

Fur den Teig:

250 g Weizenmehl, Typ 550
1 TL Backpulver

120 g weiche Butter

1TL Salz

1 Ei, Klasse M

etwas Butter fur die Form

Fir den Belag:

500 g gruner Spargel

30 g Barlauch

50 g Spinat

Salz

2 Eier, Klasse M

200 g Schmand

100 g Frischkase,
Doppelrahmstufe

100 g geriebener Parmesan
1 EL Senf

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

50 g Cashewkerne

75 min
(davon 45 min Backzeit)

Zubereitungszeit:

mittel
454 kcal

Schwierigkeitsgrad:

Kalorien (pro Portion):

Grine Spargellarte

mit Spinat und Barlauch

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

Fur den Teig Mehl und Backpulver mischen, mit Butter, Salz und Ei zu
einem glatten Teig verkneten und kaltstellen.

Fur den Belag Spargel, Barlauch und Spinat waschen und abtropfen
lassen. Unteres Drittel der Spargelstangen schélen, die Enden
abschneiden, in kochendem Salzwasser 3-4 Minuten garen und mit
kaltem Wasser abschrecken. Spargel mit Kiichenpapier trocken tupfen
und schrég in Sticke schneiden.

Backofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze (180 Grad Umluft) vorheizen
und eine Tarteform (24 cm Durchmesser) einfetten.

Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache rund ausrollen (ca. 26 cm
Durchmesser), in die Tarteform driicken und einen Rand formen.

Barlauch und Spinat mit Eiern, Schmand, Frischkése, Parmesan und
Senf purieren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen. Tarteboden
mit der Eiermasse bedecken, Spargel darauf verteilen und auf der
untersten Schiene im Ofen ca. 45 Minuten goldgelb backen.

Cashewkerne in einer beschichteten Pfanne goldgelb rosten.

Tarte aus der Form l6sen, in 8 Stiicke schneiden, mit Cashewkernen
bestreuen und nach Wunsch mit buntem Pflicksalat servieren.

Tipp: Nach der Spargelsaison kannst du den Spargel auch durch
gekochte Méhren, Pastinaken oder Schwarzwurzeln ersetzen.
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Zubereitungszeit: 35 min
Schwierigkeitsgrad: einfach
Kalorien (pro Portion): 385 kcal

Orientalische Tomatensuppe
mit Berberitzen

Fur 4 Portionen:

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
30 g Bio-Ingwer
100 g M6hren

1 kg Tomaten

2 EL Olivendl

2 TL gemahlener
Kreuzkimmel

1 TL Kurkuma
Salz

To o To Io Io Do Do

3 EL Tomatenmark
200 ml Gemusebriihe

A
A
A
A
A

1 Dose Kichererbsen,
Abtropfgewicht 240 g

Y Bio-Zitrone

einige Zweige Petersilie
50 g Berberitzen

1 EL Butter

100 g Fetakase
Cayennepfeffer

To o To Io Do Do Do

1 TL Zimtpulver

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

Zwiebeln und Knoblauch abziehen und wirfeln. Ingwer und Méhren
schéalen und in Scheiben schneiden. Tomaten waschen, abtropfen
lassen, den Strunk entfernen und vierteln.

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer in einem grof3en Topf in Olivendl bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten dinsten. Kreuzkimmel, Kurkuma, 1 TL Salz
und Tomatenmark zugeben und kurz anschwitzen. Mit Gemusebriihe
abléschen, Tomaten zugeben, 15 Minuten bei geschlossenem Deckel
kocheln lassen und fein purieren.

Kichererbsen abtropfen lassen und 3 EL beiseitestellen. Ubrige
Kichererbsen mit den Moéhren in den Topf geben und weitere 10 Minuten
kocheln lassen.

Zitrone heild abspiilen, trocken tupfen, 1 EL Schale fein abreiben und
den Saft auspressen. Petersilie waschen, abtropfen lassen, die Blatter
abzupfen und hacken.

Restliche Kichererbsen trocken tupfen und mit den Berberitzen in einer
Pfanne in zerlassener Butter ca. 1 Minute anschwitzen.

Fetaké&se abtropfen lassen, zerbrdseln und mit der gehackten Petersilie
vermengen.

Suppe mit Salz, Cayennepfeffer, Zimt, Zitronensaft und -abrieb
abschmecken und mit Fetakase, Petersilie, Kichererbsen und
Berberitzen bestreut servieren. 13



Fur 2 Portionen:

A
A
A
A
A
A
A
A

40 g Quinoa

1 Handvoll junger Spinat
2 griine Apfel, ca. 400 g
1 Kiwi

1 Banane

% Bio-Limette

1 TL Matchatee-Pulver
3 EL Kokosraspeln

Zubereitungszeit: 30 min
Schwierigkeitsgrad: einfach

Kalorien (pro Portion): 297 kcal

Smoothie mit Apfel,
Banane und Kiwi

Zubereitung:

1

2)

3)

4)

Quinoa in 200 ml Wasser abgedeckt ca. 15 Minuten kochen und
auskiihlen lassen. Spinat und Apfel waschen, abtropfen lassen, Spinat
putzen und Apfel vom Kerngehause befreien.

Kiwi und Banane schalen und in Stlicke schneiden. Limette heil3
absplulen, trocken tupfen, Schale fein abreiben und den Saft
auspressen.

Quinoa mit Spinat, Apfeln, Kiwi, Banane, Matchatee-Pulver und 2 EL
Kokosraspeln fein purieren, bis der Smoothie eine einheitliche, cremige
Konsistenz hat.

Smoothie mit Limettensaft und -abrieb abschmecken. Smoothie auf 2
Glaser verteilen und mit tbrigen Kokosraspeln und nach Wunsch mit
frischem Obst garniert servieren.

Tipp: Verfeinere deinen Smoothie mit etwas Vanille oder geriebener
Tonkabohne.

14




Zubereitungszeit: 40 min
Schwierigkeitsgrad: einfach
Kalorien (pro Portion): 490 kcal

SpinatPfannkuchen mit Pilzen
und KnoblauchJoghurt

Fur 4 Portionen:

300 g junger Blattspinat

240 ml Milch, 1,5 % Fett
200 g Weizenmehl, Type

550

%, TL Backpulver
Salz

frisch geriebene
Muskatnuss

2 Eier

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

% Bio-Zitrone

200 g Joghurt, 3,8 %
Fett

100 g Frischkase,
Doppelrahmstufe

400 g gemischte Pilze
(z.B. Champignons,
Krauterseitlinge,
Austernpilze)

3 EL Sonnenblumendl

frisch gemahlener
Pfeffer

Zubereitung:

1

2)

3)

4)

5)

6)

7

Spinat waschen, abtropfen lassen und putzen. 120 g Spinat mit der
Milch fein plrieren. Mehl in eine Schissel sieben, mit Backpulver, %2 TL
Salz und Muskatnuss vermischen. Eier aufschlagen, mit Spinat-Milch
verriihren, nach und nach zu der Mehlmischung geben, glattriihren und
20 Minuten abgedeckt bei Zimmertemperatur quellen lassen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen und die Zwiebel in feine Streifen
schneiden.

Zitrone heifd abspulen, trocken tupfen, Schale fein abreiben und den Saft
auspressen.

Knoblauchzehe mit Joghurt purieren, Frischkase einrihren, mit Salz,
Pfeffer, 1 EL Zitronensaft und -abrieb wiirzen und kaltstellen.

Pilze putzen, in Scheiben schneiden und mit den Zwiebeln in einer
Pfanne bei niedriger Temperatur in 2 EL Sonnenblumendl 3-4 Minuten
anbraten.

Eine beschichte Pfanne (Durchmesser ca. 20 cm) mit Gibrigem
Sonnenblumendl ausreiben, nacheinander ca. 8 Pfannkuchen von
beiden Seiten 1-2 Minuten ausbacken und warmstellen.

Pilzpfanne mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf jeweils 2 Pfannkuchen

verteilen und mit restlichen Spinatblattern und Joghurt servieren.

Tipp: Bestreue deine Pfannkuchen mit gerdsteten Pinienkernen.

15







30 min
einfach
217 kcal

Zubereitungszeit:
Schwierigkeitsgrad:
Kalorien (pro Portion):

FenchelLauchSuppe mit Apfel

Fur 4 Portionen:

A
A
A
A
A
A
A
A
A

1 kleine Zwiebel

2 sauerliche Apfel (z.B.
Boskop, Braeburn,
Elstar)

200 g Kartoffeln,
vorwiegend festkochend

4 Stange Lauch

400 g Fenchelknolle
2 EL Sonnenblumendl
Salz

400 ml Gemusebrihe
3 EL Apfelessig

% Salatgurke

1 Bund Radieschen

frisch gemahlener
Pfeffer

250 g Joghurt
griechische Art

2 TL Tafelsenf

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

5)

Zwiebel abziehen, Apfel und Kartoffeln schilen, Apfel entkernen und mit
der Zwiebel und den Kartoffeln wiirfeln. Lauch und Fenchel halbieren,
waschen, putzen und grob zerkleinern. Fenchelgriin beiseitelegen.

Gemiise in einem Topf in erhitztem Ol 2-3 Minuten anschwitzen und
salzen. Gemusebrihe, 400 ml Wasser und 2 EL Apfelessig zugeben. Mit
Deckel bei mittlerer Hitze ca. 25 Minuten kécheln und auskihlen lassen.

Gurke und Radieschen waschen und putzen. Gurke schéalen, halbieren,
Kerne mit einem Loéffel auslésen und beiseitestellen. Gurke und
Radieschen in Wirfel schneiden, Fenchelgriin klein schneiden,
unterheben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ausgekihlte Suppe mit Joghurt und den Gurkenkernen fein purieren. Mit
Senf, restlichem Apfelessig und Salz abschmecken.

Auf 4 Suppenteller oder Schalen verteilen, mit Gurken-Radieschen-
W irfeln toppen und nach Wunsch mit einigen Tropfen Olivendl
servieren.

Tipp: Koch deine Suppe am Vortag und fulle sie in Schraubflaschen -
der ideale Pausensnack fir sommerliche Birotage!
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Zubereitungszeit: 15 min
Schwierigkeitsgrad: einfach

Kalorien (pro Portion): 308 kcal

FrozenKokos(Joghurt mit Mango,
Passionsfrucht und Vanille

Fur 2 Portionen: Zubereitung:

300 g tiefgeklhlte 1) 250 g Mangowdrfel 1-2 Minuten antauen lassen, mit Kokosghurt,
Mangowtirfel Agavendicksaft und Vanillezucker in einen Mixer geben, fein pirieren, in

Glaser oder Schalen umfillen und einfrieren.
300 g Kokosghurt

2) Passionsfrucht halbieren, Fruchtfleisch auskratzen und mit den
restlichen Mangowirfeln beiseitestellen. Kokos-Chips in einer
1 Packchen Bourbon- beschichteten Pfanne goldgelb rosten.

2 EL Agavendicksaft

VanillezUckEimuuy 3) Frozen Kokosghurt aus dem Gefrierschrank nehmen und mit

1 Passionsfrucht Passionsfrucht, Mango und Kokos-Chips getoppt servieren.

1 EL Kokos-Chips

Tipp: Serviere den Frozen Kokosghurt in einer halbierten,
ausgehohlten Kokosnuss.
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Zubereitungszeit: 15 min
Schwierigkeitsgrad: einfach
Kalorien (pro Portion): 217 kcal

HummusDip mit roter Beete

Fir 4 Portionen:

A

15 Bio-Zitrone

einige Stiele Koriander
und Petersilie

1 Knoblauchzehe

200 g vorgegarte Rote
Beete

2 EL Tahini

(Sesampaste)

50 ml Gemusebrihe
oder Wasser

Salz

1 Dose Kichererbsen
(Abtropfgewicht 240 g)

1 TL gemahlener
Kreuzkimmel

2 EL Olivenol

1 TL gerOsteter Sesam

Zubereitung:

1) Zitrone heil3 abspilen, trocken tupfen, die Schale fein abreiben und den
Saft auspressen. Krauter waschen, abtropfen lassen, Blatter abzupfen
und in Streifen schneiden.

2) Knoblauch abziehen, Rote Beete gut abtropfen lassen, grob zerkleinern
und mit Tahini, Gemusebrihe und % TL Salz prieren. Kichererbsen
abtropfen lassen und 1 EL beiseitestellen. Die restlichen Kichererbsen
mit 1 EL Zitronensaft zum Rote Beete Plree geben und weiter cremig
mixen.

3) Hummus mit Kreuzkiimmel, Salz, Zitronenabrieb und Olivendl
abschmecken. Mit Krautern, restlichen Kichererbsen und Sesam i nach
Wunsch mit Granatapfelkernen i bestreut mit Fladenbrot zu Gegrilltem
servieren.

Tipp: Naturlich kannst du deinen Hummus auch mit frischer Roter Bete
zubereiten. Daflir die Knollen waschen, mit Meersalz in Backpapier
einpacken, ca. 1 Stunde im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad Umluft
garen und schélen. 19




Zubereitungszeit: 20 min
Schwierigkeitsgrad: einfach
Kalorien (pro Portion): 442 kcal

Immun-Booster Porridge

Fur 2 Portionen:

250 ml Haferdrink
75 ml Apfelsaft
14 TL gemahlene Vanille

A

A

A

A 1 TL Zimtpulver
A 100 g zarte Haferflocken
A

2 EL blanchierte
Mandeln

300 g Beeren (z.B.
Erdbeeren, Himbeeren,
Blaubeeren)

2 EL Honig

Zubereitung:

1) Haferdrink mit Apfelsaft und Vanille aufkochen. Zimt und Haferflocken
einrihren und unter standigem Rihren ca. 2 Minuten kocheln lassen, bis
ein cremiger Brei entsteht.

2) Mandeln grob hacken und in einer Pfanne goldgelb résten.

3) Beeren waschen, abtropfen lassen, putzen und je nach GréRRe halbieren
oder vierteln.

4) Porridge in Schusseln fullen, mit Beeren, Mandeln und mit Honig
betraufelt servieren.

Tipp: Ubrig gebliebenes Porridge, kannst du auch noch am nachsten
Tag als Basis fur deinen Smoothie nutzen.
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