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Breakfast for Brave Hearts

Zutaten (pro Person)

Va Liter Wasser

Bei Haferbrei oder Porridge rimpfen viele die Nase — bei dieser wiirzig-
pikanten Version werden aber selbst die stirksten Madnner schwach. Sie lasst
sich auch prima fiir Stiflschnibel abwandeln. Und gibt Mumm fiir den ganzen
Tag. Warmer Porridge ist besonders fiir empfindliche Migen eine Wohltat.

Zubereitung

Die Haferflocken in das kalte Wasser geben (fur die wiirzige Vari-

5 gehdufte Essloffel Vollkorn-Haferflocken (kernig oder mittelfein).  ante kdnnen Sie auch Briihe nehmen), zum Kochen bringen und
Wer es gerne breiiger mag, nimmt Schmelzflocken. einmal aufkochen lassen. Vom Herd nehmen und ca. 5 Minuten

Wiirzige Variante:

nachquellen lassen. Nun nach Belieben als wiirzige oder sii3e Va-
riante anrichten.

% TL Rosensalz mit rotem Pfeffer oder Bluitensalz (mit getrockne-
ten Bluten von Allgduer Almwiesen, Bezugsquelle siehe Seite 259)
oder Alpenkrautersalz oder frisch gehackte Krauter (je nachdem,
was Garten, Fensterbank oder Kiihlfach hergeben)

SiiBe Variante:

1 TL Vollrohrzucker, Ahornsirup oder Honig
1 EL Rosinen oder Cranberrys

1 Tasse Milch

Trockenfriichte oder Obst nach Belieben

Sie konnen die Trockenfriichte schon am Anfang zugeben und mit aufkochen,

dann geben sie ihre Siifle mit ab und Sie brauchen kaum noch Zucker oder

Sirup. Auch die Milch kénnen Sie schon von Anfang an mit beigeben.

@

Frihstlcksideen — mit und ohne Musli

Hafer ist der ungekronte Konig unter den Getreidearten. Sein Korn enthélt
besonders viel Eiweif3, Fett, Vitamine und vor allem Mineralstoffe wie Zink,
Eisen, Kalzium. Die loslichen Ballaststoffe in Hafer senken die Blutfette, vor
allem das Cholesterin. Auflerdem sorgen sie fiir einen langsamen Anstieg des
Blutzuckers — das ist bei Diabetes besonders giinstig.

Wird Hafer erhitzt, entsteht eine leicht schleimige Konsistenz, die den Magen
auskleidet, was vor allem bei nervosen Migen oder auch bei einer Neigung
zu Sodbrennen und Magengeschwiiren angenehm ist. Aulerdem bindet Hafer
Giftstoffe im Darm und hilt so den Verdauungstrakt gesund.
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Lang Tsu

Ein asiatisches Pfannengericht mit viel frischem Gemdiise, dem kein Europider

widerstehen kann.

Zutaten

250 g frische Shiitake-Pilze (getrocknet nur ca. 80 g)
2 gro3e Mohren

1 Stange Porree

1 groBe Staude Mangold

2 Knoblauchzehen

1 groBes Stiick frischer Ingwer

4 Kaffirlimettenblatter (Asia-Laden)

3 EL Sesamol

2 EL Currypaste griin oder rot

1 kleine Chilischote (frisch oder getrocknet)
125 ml Gemusebrihe

2 Glas Bambussprossen

2 Dose Kokosmilch

4 EL Sojasauce

2 EL Austernsauce (Asia-Laden)

2 EL stiBsaure Chilisauce

Saft von 1 Zitrone

2 Handvoll Sojasprossen

2 EL gerdstetes Sesamol

1 Bund frisches Koriandergrtin

Zubereitung

Pilze putzen und ggf. halbieren (getrocknete Pilze in etwas heiRem
Wasser einweichen). M&hren putzen, schédlen und in ca. 5 cm lange
feine Streifen schneiden. Porree putzen, waschen und ebenfalls in
5 cm lange Streifen schneiden. Mangold waschen, griine Blatter
von den Stielen trennen. Die Blatter in Streifen schneiden, die wei-
Ben Stiele in ca. 2 cm grofBRe Stuicke. Knoblauch und Ingwer schélen
und in kleine Wiirfel hacken. Die Kaffirlimettenblatter in kleine Stu-
cke schneiden.

In einem Wok 3 EL Sesamol erhitzen. Wenn es heif3 ist, die Curry-
paste einrtihren, Chilischote, gehackten Knoblauch und Ingwer da-
zugeben und bei unverminderter Hitze miteinander vermengen.
Die Mohren und die weiflen Mangoldstiicke dazugeben, mit der
Gemisebriihe abldschen. 5 Minuten kdcheln lassen, dann die Bam-
bussprossen, die Kaffirlimettenblatter und die Pilze dazugeben (bei
den getrockneten Pilzen das Einweichwasser mit angieBen). Die
Kokosmilch einrtihren. Die griinen Mangoldstreifen und den Lauch
dazugeben und mit Sojasauce, Austernsauce, sti3saurer Chilisauce
und Zitronensaft kraftig abschmecken. Ganz zum Schluss die Soja-
sprossen zugeben, alles mit dem gerdsteten Sesamdl aromatisieren
und mit frischem Koriandergriin bestreut sehr heil3 servieren.
Dazu passt am besten Duft- oder Basmatireis.

Sie konnen auch noch kleingeschnittenen Tofu dazugeben (siehe Seite 124).

Variationsfahige Hauptgerichte






Filling me softly

»Smoothies« sind Getranke aus ganzen Friichten oder Gemiisezutaten, die
nicht mit Wasser verdiinnt werden. Dadurch sind sie zwar nicht sehr diinn-
fliissig, lassen sich aber trotzdem noch gut trinken. Ideal, um die »Fiinf-am-
Tag«-Regel zu erfiillen (siehe Seite 17).

Exotic Smoothie

Zutaten Zubereitung

4 Saftorangen Die Saftorangen auspressen. Ananas schdlen und grob zerkleinern.
4 frische Ananas Banane schdlen und in Stlicke schneiden. Zusammen mit dem
2 Banane Mohrensaft im Mixer plrieren.

200 ml Mohrensaft

Green Smoothie

Zutaten Zubereitung

100 g Feldsalat, Spinat oder Kopfsalat Salat oder Spinat waschen, die Orange auspressen. Salat und Oran-
1 Orange gensaft zusammen mit den anderen Zutaten im Mixer pUrieren und
100 g Joghurt ggf. mit etwas Salz wiirzen.

1 Messerspitze frisch geriebener Ingwer
1 kleine Banane
1 Prise Salz

Statt der Banane konnen Sie bei beiden Smoothies auch
2—4 klein geschnittene Datteln oder 2 Teeloffel Honig
dazugeben.

206 Feine Getrdnke, nicht nur gegen den Durst
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Victoria’s finest secret

Diese Hefeschnecken sind Verfiihrung pur.

Zutaten

Teig:

500 g Weizenmehl

25 g frische Hefe (Y2 Wurfel) oder 1 Packchen Trockenhefe
Vsl warme Milch

50 g Honig

1 Prise Salz

1 TL Kardamompulver

40 ml Rapsol

Fiillung:

200 ml Milch

200 g gemahlener Mohn oder 250 g gemahlene Niisse
100 g Honig

20-30 ml Rapsol

50 g Rosinen

Kuchen und Torten aus Backofen und Kuhlschrank

Zubereitung

Mehl in eine Schiissel geben. Milch in einem kleinen Topf lauwarm
erwarmen, Hefe in einem Teil der Milch auflésen und 15 Minuten
gehen lassen. Restliche warme Milch mit Honig verrlhren, den
Kardamom und eine Prise Salz dazugeben. Die Hefemilch mit dem
Mehl vermischen und den Teig ca. 10 Minuten kneten. Zu einer Ku-
gel formen und mit einem Geschirrtuch bedeckt an einem warmen
Ort ca. 30 Minuten gehen lassen. Wenn sich das Volumen des Tei-
ges verdoppelt hat und sich kleine Poren an der Oberflache gebil-
det haben, ist der Teig fertig zur weiteren Verarbeitung.

In der Ruhezeit des Teiges die Flllung vorbereiten: Milch in einem
Topf aufkochen lassen und den Mohn unter Riihren nach und nach
dazugeben. Vom Herd nehmen und etwas ausquellen lassen. Ho-
nig, Ol und Rosinen dazugeben und alles gut verriihren.

Den Teig nach dem Gehen noch einmal kréftig durchkneten, damit
die Gargase entweichen konnen. Mdglichst diinn viereckig ausrol-
len und mit der Mohnmasse bestreichen. Den Teig von einer Seite
aus aufrollen und die Rolle in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Teigschnecken da-
raufsetzen. Weitere 30 Minuten gehen lassen.

Den Ofen auf 200°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Schnecken
mit etwas Wasser bestreichen, eine Tasse Wasser auf den Boden des
Backofens stellen und die Schnecken auf mittlerer Schiene 8-10 Mi-
nuten backen.



