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Dieses Buchlein mit schnellen, einfachen
Rezepten widme ich dir, damit du den
Sommer in vollen Zugen geniel3en kannst.
Leichte Kost tut an den heil3en Tagen so
richtig gut, erfrischt und gibt dir rasch deine
Energie zurtck.

Ich wunsche dir einen wunderbaren
Sommerl!

Angelika



Tabulee mit Kicherebsen

10 Cocktailtomaten

1 Gurke

2 Frahlingszwiebel

1 Bund Petersilie und Basilikum
1 Glas Kichererbsen
Zitronesaft, Salz, Olivenol

8 EL Couscous

Schneide das Gemuse und die Krauter klein,
mariniere es mit Zitrone, Olivendl und Salz. Dabei
entsteht schon etwas Flussigkeit. Gib jetzt den
Couscous und die Kichererbsen dazu und lass das
ganze 2 Stunden im Kuhlschrank stehen.

Schon hast du einen leckeren, gesunden und
sattigenden Sommersalat!



Chia-Pudding

e 200ml Kokosmilch

e 200ml Soja-, Mandel- oder Reismilch

e Etwas Sullmittel (Agavensirup, Ahornsirup,
Reissirup ...)

e 60g Chiasamen

e Obst nach Wahl, Minzeblatter

Vermische die Pflanzenmilch, Kokosmilch, das
Suldmittel mit den Chiasamen miteinander und lass
alles mindestens 2 Stunden stehen. (Am besten Uber
Nacht im Kuhlschrank). Fulle die Masse dann in
Glaser und garniere sie mit Obst und Minzeblattern.
Fertig — und guten Appetit!



Nicecream

e 3 Bananen in Scheiben einfrieren
e ) EL helles Mandelmus
e 10dag frische Erdbeeren

Bananenscheiben 5 Minuten antauen und
gemeinsam mit Mandelmus und Erdbeeren in einen
starken Cutter geben. Ordentlich durchmixen und
schon ist die gesundeste, leckerste, cremigste
Eiscreme auf Erden fertig!

Garniere mit Erdbeeren oder anderem Obst, und
probiere gerne andere Varianten aus.

Z.B. Erdnussmus, Heidelbeeren, Tonkabohne, Vanille,
Mango usw. Sufden ist nicht notig, weil die Bananen
genug Zucker liefern (auler, du bist ein besonders
suf3es Schleckermaulchen)!



Wassermelonensalat

1 Wassermelone in Wurfel geschnitten

100 g Ruccola

Schwarze Oliven

1 Packung (veganer) Feta in keinen Wurfeln

Dressing:
e Qlivendl, Zitronensaft, Salz, etwas Senf

Wassermelone mit Ruccola, Feta und Oliven mischen,
Dressing drubergeben. Am besten schmeckt der
Wassermelonensalat an sehr heifSen Tagen mit
Ciabatta.



Avocado-Smoothie

1 Avocado

2 grune Kiwis

1/8 L Ananassaft

Wasser

1 EL Moringapulver (optional)

Alles zusammen im Smoothiemaker mixen, auf 3 bis
4 Portionen aufteilen und gut gekuhlt servieren. Die
Avocado macht den Smoothie besonder cremig.



Edamame-Hummus

1 Packung TK Edamame

1 Bund Basilikum

Olivenal

Ein Hauch Knoblauch

Saft einer halben Zitronen

Etwas Zitronenschale

1 EL weilBes Mandelmus (optional)

Edamame kochen und abkuhlen, dann alles
gemeinsam fein purieren, abschmecken und mit
frischem Brot servieren.

Dieser Hummus schmeckt ganz besonders fein.
Edamame sind grine Sojabohnen, die es bei uns
meist tiefgekuhlt gibt.



Salat mit Orangen
und Sprossen

verschiedene Blattsalate

3 Orangen filetiert

2 Hand voll Soja/Mungbohnensprossen
Cashewnusse

Dressing: aufgefangener Orangensaft, ein EL
Senf, Salz, Olivendl

Blattsalate auf einer Platte anrichten, Orangenfilets
drauf verteilen. Bohnensprossen kurz anbraten,
Uber den Salat geben, zum Schluss das Dressing
darubergiel3en und mit Cashewnussen bestreuen.
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e 600g vollreife Kirschtomaten

e (Gemischte Gartenkrauter (Basilikum,
Bohnenkraut, Petersilie, Majoran, Oregano,
Kapuzinerkresse ...)

e Oliven

e Olivenol

e Salz

e 500g Dinkelvollkornspaghetti

Sommersugo

Die Tomaten halbieren und in einer sehr heilzen
Pfanne in etwas Olivendl eine Minute braten, dann
vom Feuer nehmen, salzen und Uber die gekochten
VK Dinkelspaghetti geben, die Krauter unterruhren,
salzen und mit essbaren Bluten und Oliven
servieren.



Gurken-Melonensalat

1 Gurke mit dem Sparschaler in Streifen hobeln
1 Zuckermelone (die mit dem kraftig
orangefarbenem Fruchtfleisch), am besten mit
einem Ausstecher kleine Kugeln ausstechen,
oder in kleine Wurfel schneiden

1/2 Block Rauchertofu klein gewurfelt
Marinade: Zitronensaft, Olivenol, Pfeffer,
Rauchsalz

Tofu in Olivendl anbraten, mit Sojasauce abldschen
dann zu den Gurken/Melonen geben.

Marinade bereiten, abschmecken und Uber den
Salat geben, am besten 2 Stunden ziehen lassen.
Guten Appetit!
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