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BIRNEN-HAFER-SHAKE

MUSLI ZUM TRINKEN

ZUBEREITUNG 5 Minuten

PORTIONEN 2 Glaser

Unser Birnen-Hafer-Shake ist durch die Ballaststoffe aus Haferflocken, Lein-
und Hanfsamen noch sdttigender als ein ,,normaler" Smoothie. Er bringt dich
also ohne Probleme iiber den Vormittag.

1 Birne
4 EL Haferflocken
1 EL Hanfsamen
1 EL geschrotete Leinsamen

1/2 EL Mandelmus

1/2 TL Kardamom
1/2 TL Zimt

400 ml Mandelmilch

Eiswiirfel

GLUTEN  ZUCKER OHNE
FREI FREI SOJA

7 TIPP

Die Birne kannst du auch ganz einfach durch einen
stiBen Apfel ersetzen. Die Fliissigkeit des Shakes lisst

sich durch etwas mehr Mandelmilch anpassen - wie

du es am liebsten magst!

Birne waschen, halbieren und Kerngehiduse entfernen.

Zusammen mit den iibrigen Zutaten (auer Eis) in

einem Mixer oder High-Speed-Blender fein piirieren.

Eiswiirfel in hohe Gliser geben und mit dem
Birnen-Hafer-Shake auffiillen.
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TOFUSCRAMBLE

MIT KURKUMA & KALA NAMAK

ZUBEREITUNG 30 Minuten *« PORTIONEN 2

Riihrei ist ein Friihstiicks-Klassiker und weckt Kindheitserinnerungen.
Fiir viele Hobbykoche ist es aufserdem das erste Gericht, dass man iiberhaupt
zubereiten konnte. Unser Tofu Scramble ist genauso unkompliziert und
mindestens genauso lecker!

1 Zwiebel Zwiebel schilen und klein wiirfeln.

3 EL Olivenol
Olivendl in eine heifle Pfanne geben, Zwiebelwiirfel
400 g Tofu darin bei mittlerer Hitze 4 Minuten andiinsten.
1/2 TL Salz
4 BL Sojajoghurt Tofu grob mit den Hinden zerbrdseln. Zusammen mit
Salz und Kurkuma in die Pfanne geben und 7 Minuten
1 TL Kurkuma braten.

1/4 TL schwarzer Pfeffer
1/2 TL Kala Namak Pfanne vom Herd nehmen, Joghurt einriihren und mit
Kala Namak wiirzen.

3 EL Schnittlauch, gehackt
Mit frisch gehacktem Schnittlauch servieren.

GLUTEN  ZUCKER
FREI FREI

Y TIPP

Brate vor dem Tofu Scramble einige Wiirfel Riucher-
tofu in der Pfanne an und gib die tibrigen Zutaten erst

hinzu, wenn dieser knusprig ist.
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