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Lieber Leser, Liebe Leserin,

es freut mich sehr, dass du dich fir meine Rezepte und fiir Soulfood
interessierst. Hier findest du die beliebtesten Gerichte und Rezepte von meinen
Kochkursen und Workshops.

Ich hoffe, du hast viel Freude mit dem E-Book und noch mehr hoffe ich, dass dir
die Gerichte schmecken.

Falls du mir Feedback geben mdochtest, wirde ich mich sehr freuen.

Viel SpaR beim Nachkochen, Backen und Mixen ©

Susanna Guttler

Diplom Ernahrungswissenschaftlerin & Ernahrungsberaterin
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Warum

pflanzlich?
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Pflanzliche Erndhrung bedeutet, dass nur pflanzliche Kost verzehrt
wird, also kein Fleisch oder Fisch, aber auch keine Milch,
Milchprodukte, Eier, auch kein Honig und auch keine Lebensmittel,
bei denen tierische Bestandteile bei der Herstellung verwendet
wurden. Es gibt zahlreiche ethische, dkologische, moralische und
auch gesundheitliche Griinde fiir eine pflanzliche Erndhrung, die wir
euch nun genauer erklaren mochten. Folgende Fakten zeigen euch
den Einfluss auf Gesundheit, Mensch, Tier und Umwelt:



Umwelt, Klima & Regenwald: 51% aller klimaschadlichen Gase
stammen aus der landwirtschaftlichen Tierhaltung, Tendenz deutlich
steigend. Die Umweltbelastung durch die Produktion tierischer
Lebensmittel liegt deutlich hoher als die Umweltbelastung durch
Abgase von PKWs, LKWs und Flugzeugen zusammen (je nach Quelle
12 % - 20 %). 1 Kilo Rindfleisch entspricht in der Umweltbelastung
einer Autofahrt von etwa 1.600 km. Selbst China mochte offiziell bis
spatestens 2030 seinen Fleischkonsum mindestens halbieren, um die
globale Erwarmung sowie steigende Gesundheitsprobleme in der
Bevolkerung aufzuhalten.

Auch die Regenwaldabholzung steht im Zusammenhang mit der
Nutztierhaltung. 91 % des bereits abgeholzten Amazonas-
Regenwaldes gehen zu Lasten der Nutztierhaltung fir Futtermittel
und Weideland. Alleine in Sidamerika wurden seit 1980 schon mehr
als 40 % des gesamten Regenwalds fir die Fleisch, Eier und
Milchindustrie gerodet. Jede Sekunde sind das etwa 6000 m?, was
etwa einem Fussballfeld entspricht. Der indonesische Regenwald
wurde z.B. Uber 5 x mehr fir Tierfutter zerstort, als fir das haufig
kritisierte Palmol. Dadurch werden jahrlich etwa 10.000 Tierarten
vernichtet.

Insgesamt werden inzwischen etwa 70 % aller Agrarflachen der Erde
fir die Produktion von Tierfutter beansprucht und durch Rodung
sowie Uberdiingung zerstort.

Wasser: Mehr als 70 % aller weltweit erschlossenen
Wasserressourcen flieBen in die Landwirtschaft. Je nach Quelle
werden fir ein Steak 10°000 Liter Wasser bzw. fir ein Kilo Rindfleisch
20°000 Liter Wasser verbraucht, womit eine Person Uber ein Jahr
taglich duschen konnte. Aullerdem flieBen Unmengen an Abwassern

in unser Grundwasser und verschmutzen es beispielsweise durch
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gesundheitsschadigende Nitrate. Allein die in Deutschland
gehaltenen Schweine produzieren doppelt so viele Abwasser wie die
gesamte Bevolkerung.

Welthunger: Fast eine Milliarde Menschen hungern weltweit, taglich
sterben bis zu 43’000 Kinder an Untererndahrung. Leider werden
mehr als 50 % des weltweiten Getreides, 40 % aller gefangenen
Fische sowieso Uber 98 % der gesamten Sojaernte an "Nutztiere"
verflittert. Wegen diesen Getreideexporten fir Nutztiere und zu
glinstigen Fleischimporten aus Europa konnen viele Afrikaner nicht
mehr Uberleben. So braucht man beispielsweise fiir ein Kilo
Rindfleisch etwa 16 Kilo Pflanzen. Wiirde man das Getreide direkt
den Menschen zuganglich machen, misste niemand auf dieser Welt
hungern. (Weiteres Problem: In Deutschland landen mehr als ein
Drittel aller geschlachteten Schweine im Mill.) ,,Glauben Sie mir,
jedes Stuick Fleisch, das wir essen, ist ein Schlag in das verweinte
Gesicht eines hungrigen Kindes!” (Philip Wollen, Vizeprasident der
Citibank, 2012 in Melbourne)

Wirtschaft: Als europadischer Steuerzahler fordern wir jahrlich mit
uber 57 Milliarden Euro Subventionen die EU-Agrarindustrie aus
unseren eigenen Geldbeuteln, obwohl die Fleisch - und
Milchindustrie sogar schon fragwirdige Mehrwertsteuervorteile
erhalt. Die Verwendung genmanipulierter Futtermittel von
GroRkonzernen wie ,Monsanto” - welche auch in Europa zu etwa 99
% eingesetzt werden - kosten Hunderttausenden Indern das Leben,
unseren lebensnotwendigen Bienen den Untergang sowie Millionen
Menschen weltweit die Existenz.



Tiere: Uber 70 Milliarden Landtiere (und tiber eine Trillionen Fische /
etwa 160.000.000.000 KG), werden jahrlich fir unseren Konsum
getotet. Das sind mehr als 2000 Tiere pro Sekunde. Davon stammen
in Deutschland 98 % - 99 % aus quadlender Massentierhaltung, wobei
vor der Schlachtung bis zu jede dritte Betaubung nicht korrekt
ausgefihrt wird. Wieso unterscheiden wir tiberhaupt zwischen Haus-
und Nutztieren? Schweine sind beispielsweise kliger als Hunde und
etwa so intelligent wie 3-jahrige Kinder. Kiihe haben dank ihrem
ausgepragten Sozialverhalten sogar beste Freunde.

Wer sich pflanzlich ernahrt, rettet ca. 150 - 300 Tieren pro Jahr das
Leben (unerwiinschte Beifange, Food Waste, unwirtschaftliche
mannliche Kiiken sowie Kalber aus der Milch - und Eierindustrie nicht
inbegriffen). Dies tun mittlerweile schatzungsweise weltweit
mindestens 1 Milliarde und in Deutschland ca. 1.5 Millionen
Menschen, Tendenz deutlich steigend.

Gesundheit: Zahlreiche Studien ergaben, dass tierische Proteine sehr
ungesund sind und als verantwortlich fir die meisten
Zivilisationskrankheiten  wie  Herzprobleme, Krebs, Multiple
Sklerose, Diabetes oder Allergien gelten. Mehr als 550°000 Menschen
sterben jahrlich alleine in Deutschland an ernahrungsbedingten
Krankheiten, das sind etwa zwei Drittel aller Todesfdlle. AuRerdem
enthalten tierische Produkte weitaus mehr giftige Substanzen (z.B.
Dioxine und PCB). Ganze 92 % aller giftigen Substanzen in unserer
Nahrung stammen aus Tierprodukten. 2015 konnten in 66 % des
inlandisch produzierten , Qualitats-Fleisches” multiresistente Keime
nachgewiesen werden. Auch MRSA-Krankenhausbaktierien wurden
in 16 % der Stichprobentests gefunden.

Sogar die  Weltgesundheitsorganisation stuft Fleisch als

krebserregend ein und nach der Amerikanischen Gesellschaft fir
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Erndhrung (Academy of Nutrition and Diatetics) ist eine pflanzliche
Erndhrung fir alle Altersklassen inkl. Sportlerinnen, Schwangere und
Stillende gesund und koénne sogar chronische Krankheiten wie
Herzerkrankungen, Krebs, Ubergewicht und Diabetes vorbeugen und
behandeln helfen. Alleine in Deutschland koénnten so jahrlich
mindestens 50 Milliarden Euro Gesundheitskosten in der Staatskasse
gespart werden. Eine ausgewogene pflanzliche Erndahrung bringt
mehr Vitalitat, Fitness, Energie und Lebensfreude.

Milch: Etwa 90 % der gesamten Weltbevdlkerung vertragen keine
Laktose. Aulerdem ist nach neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen
das Milchprotein Casein der starkste Wachstumsforderer von Krebs.
Hinzu kommt die starke Verarbeitung durch Homogenisierung und
starker Erhitzung sowie moralische Fragen, wie der dauerhaften
kiinstlichen Befruchtung der Kuh, sofortigen Mutter-Kind-Trennung
und Totung ihrer wirtschaftlich nicht bendtigten mannlichen Kalber
nach der Geburt. Weiterhin liegt z.B. in der EU die CO2 Belastung fir
Milchprodukte sogar hoher als fiir Rindfleisch (193 Tonnen : 191
Tonnen). Fir einen Liter Milch werden Uber 1°000 Liter Wasser
bendtigt, fir ein Kilo Kdase sogar 5000 Liter. Geslindere, glinstige und
umweltfreundlichere Alternativen sind mittlerweile fast tiberall sehr
einfach verfligbar.

Eier: Wie in der Fleischindustrie bekommen die Tiere
genmanipuliertes Futter mit Unmengen von Pestiziden sowie
verschiedene Keimbelastungen, Dioxine, PCB, klinstliche Hormone
und Antibiotika. Verzichtet man darauf, erspart man nicht nur den
Hennen in den Legebatterien ihr lebenslanges Leid, sondern auch
jahrlich ihren 2,5 Milliarden (Deutschland ca. 50 Millionen) nicht

bendtigten mannlichen Kiken einen einen qualvollen Tod im
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Schredder oder einer Gaskammer kurz nach ihrer Geburt.
Alternativen wie Chia- oder Lein-Samen binden genauso gut und wer
den Eiergeschmack mochte, kann Avocado mit Kalanamak-Salz
bestreuen.

Fisch: Mehr als 90 % der uns bekannten Speisefische im Meer sind
bereits abgefischt. Neben Korallen, Schildkréten und Haien werden
alleine im Armelkanal jahrlich etwa 2'000 Delfine als unerwiinschter
Beifang einfach wieder tot ins Meer geworfen. Gesundheitlich sorgen
besonders Schwermetallbelastungen, Mikroplastik, radioakiver Miill,
atomare Katastrophen wie in Fukushima und die generelle Olpest wie
von BP im Golf von Mexiko fiir negative Auswirkungen auf den
menschlichen Korper. Fische aus der Massenzucht schneiden wegen
Ausscheidungen, Gentechnik, Wachstumshormonen und
Medikamenten gesundheitlich nicht besser ab.

Dass fur jedes einzelne Kilo tellerfertigen Zuchtfisch 5 Kilo
Meerestiere als Futtermittel bendtigt werden, erscheint moralisch
ebenfalls fragwiirdig. Aulerdem werden Fische meist nicht getotet,
sondern mussen qualvoll ersticken.

Was spricht noch gegen eine pflanzliche Erndahrung? ... wenn es
doch besser fiir euch und eure Umwelt ist? Es benotigt nur ein
bisschen Umstellung, aber wir versprechen euch dass es Spald macht.
AuRerdem unterstlitzen wir euch dabei, so gut es geht. Wir zeigen
euch, wie leicht es ist Teil einer grol3artigen Losung zu sein.

So spart ihr taglich etwa 4500 Liter Wasser und 10 KG CO2, rettet
mindestens 3 m? Regenwald, 20 KG Getreide und 1 Tierleben.
AuBerdem konnt ihr so deutlich gesiinder, fitter und sogar giinstiger

leben.
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Brotaufstriche
& Dips



Tomaten-Nuss-
Aufstrich

% Glas eingelegte getrocknete
Tomaten

2 EL pflanzliches Ol
3 EL Erdnussmus
Krauter der Wahl

1 Knoblauchzehe

Guacamole

1 Avocado

Saft einer halben Zitrone

Y Zwiebel

1 normale Tomate (gewdrfelt)

Salz und Pfeffer

Hummus

- 1 Glas Kichererbsen

- etwas Kichererbsenwasser

- % Knoblauchzehe

- Saft einer halben Zitrone

- 2 TLTahin (Sesammus)

- 1-2EL Leinol

- Ggf. Curcuma oder Currypulver

- Salz und Pfeffer

Bohnen-Krauter-
Paste

- 1 Glas Kidneybohnen
- 1Knoblauchzehe
- 3 ELKdurbiskerne
- Krauter der Wahl

- Salz und Pfeffer
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Nacho-Kase-Dip

ZUTATEN

e 1TL Meersalz
e 6EL Hefeflocken

o 2 Chilischoten (optional, nur wenn
ihr es scharf mogt)

e 1EL Tahin

o 2 lange rote Paprikaschoten

o U TL Apfelessig

e 70g Mandeln (vorzugsweise in
Rohkostqualitat)

e 70g Cashews (vorzugsweise in
Rohkostqualitat)

ZUBEREITUNG (ca. 5 Minuten)

Die roten Paprikaschoten von den Kernen befreien und dann einfach alles in
den Standmixer geben und so cremig wie mdéglich mixen.

Nun kénnt ihr je nach Belieben alles dippen, was ihr so mogt.

Bon appétit!
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Hauptspeisen



Wraps aus Buchweizenmehl

ZUTATEN (Fiir 2 Personen)
e 160g Buchweizenmehl
e 1 gestr. TL Kurkuma
o %TL jodiertes Meersalz
e 265ml Wasser
e 2-3EL Olivendl
o 1 Knoblauchzehe
e 240g gekochte rote oder weille Bohnen (Abtropfgewicht)
e abgeriebene Schale von % Bio-Zitrone
o 2EL frisch gepresster Zitronensaft
e 1EL Leinol
e 1 gestr. TL Meersalz oder Himalayasalz
e 80¢g Babyspinat
o 1 Avocado
e % rote Paprikaschote

ZUBEREITUNG (ca. 20 Minuten)

Buchweizenmehl, Kurkuma, Salz und Wasser grindlich mit dem Schneebesen
vermischen und 10 Minuten quellen lassen. Eine Pfanne mit Olivendl
ausstreichen und erhitzen. Teig in die Pfanne geben, mit dem Loffelboden
verstreichen und von beiden Seiten jeweils 2 Minuten backen.

Bohnen in einem Sieb waschen und abtropfen lassen, Knoblauch schalen und
dan mit dem Zitronenabrieb, Zitronensaft, Leindl und Salz im Mixer plrieren.

Spinat waschen und trocken schleudern. Avocado halbieren, entkernen,
Fruchtfleisch mit einem Loffel herauslésen und in schmale Streifen schneiden.
Paprika waschen, Kern entfernen und in feine Streifen schneiden.

Bohnencreme auf den Wraps verstreichen, dann das Gemise darauf geben und
vorsichtig zusammenrollen.
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Gruner Quinoa-Salat

ZUTATEN (Fiir 2 Personen)

% -1 Salat der Wahl

120 g Quinoa

300 ml Gemisebrihe
120 g Salatgurke

Frische Krauter: Petersilie, Koriander, Minze
1 Avocado

2 El Olivendl

1 El Balsamicoessig

1 El Zitronensaft

evtl. Senf

Salz, Pfeffer, Chiliflocken

ZUBEREITUNG (ca. 45min)

Quinoa unter heillem Wasser absplilen, abtropfen lassen und in der

Gemusebrihe zugedeckt 18-20 min garen. Danach offen abkihlen lassen.

Gurke waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Salat putzen und evtl. in ca. 2

cm breite Streifen schneiden. Krauter fein hacken. Avocado in mundgerechte

Stuicke schneiden.

Olivendl, Essig und Zitronensaft verrihren und mit Salz, Pfeffer und Chili

wdurzen.

Quinoa mit der Vinaigrette verriihren. Dann die restlichen Zutaten unterheben

und den Salat sofort servieren.
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Bohnen-Burger

ZUTATEN (Fiir ca. 6-8 Burger)

e 250g Kidneybohnen

e 100g Sojaschnetzel

e 4EL Haferflocken

o 1 groRRe Zwiebel

o 1K Knoblauchzehe

e 2EL Olivenol

e Salz, Pfeffer

e Krauter deiner Wahl

e Falls zu trocken etwas Haferkleie

Zusatzlich:
e 6-8 Brotchen
e Salat und Gemiuse deiner Wahl, z.B. Avocado, Tomate, Oliven, Rucola,
Tomate, Sprossen...
e Diverse SoRen, Senf, Ketchup und/oder Mayo

ZUBEREITUNG (ca. 25 Minuten)

Sojaschnetzel mit kochendem Wasser ibergieBen und quellen lassen.
Wahrenddessen die Zwiebel in Stiicke schneiden und in etwas Ol anbraten bis
sie glasig sind. Die Kidneybohnen mit Knoblauch (gepresst), Zwiebeln, den
abgesiebten Sojaschnetzeln und den restlichen Zutaten in eine Schale geben.
Die Masse mit den Handen verkneten (kann ruhig noch Stiickchen enthalten)
und dann mit Salz, Pfeffer und den Krautern abschmecken. Falls noch zu feucht,
konnen noch mehr Haferflocken oder Haferkleie zugegeben werden.

Eine Pfanne mit etwas Ol erhitzen, die Masse in 6-8 gleiche Ballchen teilen, in
die Pfanne geben, etwas platt driicken und von beiden Seite durchbraten.

Dann die Brotchen mit SoRen deiner Wahl bestreichen und mit den Avocados,
Rucola, Tomaten und Sprossen etc. belegen.
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Sommerrollen mit Ingwer-Erdnuss-Dip

ZUTATEN (Fiir 2 Personen)

e 6

e 200¢g
o 1EL
o 1

e

Reispapierblatter

Tofu oder Rauchertofu
0]

Mohre

Gurke

e etwas Blattsalat
e frische Korianderblatter, gehackt

Fiir den Dip:

o 1TL
e 2EL
o 1EL
o 1EL
o 1EL

frischer Ingwer, fein gehackt
Erdnussmus

SojasoRe

Limettensaft

Wasser

e wenn gewlinscht, etwas Chili

ZUBEREITUNG (ca. 30 Minuten)

Den Tofu in diinne Streifen schneiden und von allen Seiten goldbraun und
knusprig braten. Mohre und Gurke auch in diinne Streifen schneiden.
Korianderblatter waschen und grob hacken.

Eine groRe flache Schiissel mit lauwarmen Wasser fallen und Reispapierblatt 5

Sekunden einweichen. Dann auf ein Schneidebrett legen, mit den anderen
Zutaten fillen und zusammenrollen (Rander einklappen).

Alle SoRBenzutaten in einer Schiissel gut verriihren. Je nach gewtlinschter
Konsistenz etwas Wasser hinzufliigen und zusammen mit den Sommerrollen

servieren.
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Fruhstucks-
ldeen



Porridge mit Beeren und Mandeln

Zutaten (fur 2-3 Personen)

e 50 g Mandeln (Stifte oder grob gehackt)
e 2 EL Reissirup

e 220 ml Soja-Drink (natur)

e 220 ml Wasser

e 100 g Haferflocken (Feinblatt)

e 1 Prise Salz

e 1 Messerspitze Zimt

e 100 g Beeren (TK oder frisch)

Koche das Wasser in einem Wasserkocher auf. Gebe in eine grol3e Schiissel die
Haferflocken und libergieRe sie dann mit dem heilen Wasser. Dann kannst du nach
etwa 5 Minuten den Soja-Drink dazugeben. Den Brei kannst du dann mit Reissirup, Salz
und Zimt abschmecken, in Schalen verteilen und mit Himbeeren und den Mandeln
bestreuen.

(Im Winter oder je nach Geschmack kann auch anderes Obst verwendet werden, z.B.
Orangen, Birnen oder Apfel.)
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Nuss-Knusper-Musli

Zutaten (fiir 2-3 Personen)

e 50 g Haferflocken (GroR3blatt)

e 50 g Kokoschips

e 10 g lLeinsamen

e 25 g Nusskernmischung

e 20 g dunkle Schokotropfen/splitter
e 1 Banane

e 500 ml Soja-Drink (natur)

Schneide die Banane langs durch und schneide sie dann in Scheiben. Gebe dann alle
trockenen Zutaten in eine Schussel, verteile die Banane darauf und lGbergielSe das
Musli mit dem Soja-Drink.
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Obstsalat mit Cranberrys

Zutaten (fiir 2-3 Personen)

o 1 Apfel

e 1 Banane

e Honig oder Reissirup

e ' Honigmelone

e Saft einer halben Zitrone

e 1 kleine Handvoll Cranberries

Schneide alle Zutaten in mundgerechte Stiicke und gebe sie in eine Schissel. Dann
kannst du den Obstsalat mit Zitronensaft betraufeln. So wird er nicht so schnell
braun und schmeckt frischer.

Dann kannst du die Cranberries Uber den Salat streuen.
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Kokos-Reisbrei

Zutaten (fiir 4 Personen)

1 Messerspitze Zimt
300 ml Kokosmilch
300 ml Wasser

3-4 EL Honig

1 Messerspitze Salz
150 g Reisflocken
etwas Kokoschips

Koche das Wasser in einem Wasserkocher auf. Gebe die Reisflocken in eine grolSe

Schiissel und tibergieRe sie dann mit dem heillen Wasser. Nach etwa 5 Minuten

kannst du die Kokosmilch dazugeben und mit Honig, Salz und Zimt abschmecken.

Gebe dann den Milchreis in Schalchen und bestreue ihn mit Kokoschips
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Nachspeisen



Schoko-Avocado-Kuchen

ZUTATEN (Fur 1 kleine Springform)
Fiir den Boden:

e 400g Nusse

e (z.B. Walniisse und Cashews)
e 200g Datteln

e 3EL Kokosol

Fir die Schokocreme:

e 3 Avocados

e 4EL Kokosal

e 8EL Kakao

e 8EL Reissirup/Ahornsirup
e 1 Prise Salz

e etwas Vanille

ZUBEREITUNG (ca. 30 Minuten)

Zuerst das Kokosol leicht erwdarmen, so dass es flissig wird. Dann alle Zutaten
flir den Boden in den Mixer geben und so lange mixen, bis eine gleichmalige
Masse entsteht. Diese dann in eine am besten mit Backpapier ausgelegte Form
dricken.

Dann alle Zutaten fir die Schokocreme in den Mixer geben und mixen bis eine
Creme entstanden ist. Die Creme dann tGber dem Boden verstreichen.

AnschlieRend den Kuchen mindestens 2 Stunden in den Kihlschrank stellen.
Wenn es schneller gehen soll oder man eine Art Eiskuchen mdéchte, kann man
den Kuchen auch in den Tiefklhler stellen.



Brownies aus Kidneybohnen

ZUTATEN (Fiir 2 Personen)

500g
100g
1TL

1 Prise
6EL
100ml
1/2TL
50ml
100g
10EL
1EL
50g
3EL

Kidneybohnen (aus der Dose oder selbst sehr weich gekocht)
Haferflocken

Backpulver

Salz

Kakaopulverschwach entolt

Reismilch Kakao enthalt viele
Bourbon-Vanille Mineralstoffe und Vitamine
Kokos6l geschmolzen sowie die Neurotransmitter
Apfelmark Serotonin und Dopamin, die die
Agavendicksaft Stimmung positiv beeinflussen.
Chia-Samen Aullerdem ist Kakao reich an
Schokodrops (Zartbitter) Kakaoflavanolen, die das Herz-
. Kreislaufsystem positiv

Nisse gehackt .

beeinflussen sollen.

ZUBEREITUNG (ca. 45 Minuten)

Kidneybohnen waschen. Haferflocken mit einem Mixer oder Purierstab zu
Mehl zermahlen. Dann Bohnen, Backpulver, Salz, Kakaopulver, Reismilch,
Vanille, geschmolzenes Kokosoél, Apfelmark und Agavendicksaft hinzugeben
und alles solange mixen, bis eine homogene Masse ohne Stiickchen
entsteht. Ggf. noch etwas Reismilch hinzufiigen, falls die Masse sich nicht
mixen lasst — sie sollte allerdings nicht zu flissig werden! Den Teig
anschlielend abschmecken und ggf. noch etwas Agavendicksaft hinzuflgen.

Chiasamen mit 3 EL Wasser mischen und quellen lassen. Dann mit den
Schokodrops und den gehackten Nissen unter den Teig heben.

Den Teig in eine gefettete Auflaufform geben und dann im vorgeheizten
Backofen bei 175°C 15-30 min backen. Bei der Stabchenprobe sollte der Teig
noch leicht feucht sein.



Smoothies



Bananen-Schokomilch

Zutaten (fiir 2-3 Personen)

e 2 Bananen

e 2 EL Kakaopulver

e Honig oder Reissirup (nach Belieben)
e 400 ml Wasser

Gebe alle Zutaten in den Standmixer. Du kannst auch alle Zutaten in einen
groRen Becher geben und mit dem Stabmixer plrieren. Dann siiBe nach
Belieben mit Honig oder Reissirup und fille das Getrank in Glaser.

Guten-Morgen-Smoothie

Zutaten (fiir 2-3 Personen)

- 1 Mango

- 1 Banane

- 100 ml Orangensaft

- 100 ml Wasser

- 1 Kiwi

- 1 kleines Stlck Ingwer

Gebe alle Zutaten in den Standmixer. Du kannst auch alle Zutaten in einen
groRen Becher geben und mit dem Stabmixer plrieren. Dann fiille das Getrank
in Glaser.

Im Sommer kannst du auch noch etwas Eiswiirfel in die Glaser geben ©



Mein Angebot

Individuelle Ernahrungsberatung online fir:

- Gesunde Gewichtsreduktion

- Vegetarische und vegane Erndhrung (Vermeidung von
Mangelerscheinungen)

- Ernéhrung far mehr Wohlgefihl und Energie

- Ernéhrung bei Krebs

- Nahrungsmittelintoleranzen (z.B. Laktose, Gluten, Fruktose)

- Gesunde Gewichtsabnahme

- Erndhrung im Alter (Healthy Aging)

- Erndhrung bei Magenverkleinerung

- Fasten und Entgiften

Weitere Informationen:

https://soulfood-nutrition.de/ernaehrungsberatung-konstanz/
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