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Willkommen

Vertraue lieber Dr. Priemer - dem REBEL for Happiness

Fur alle, denen eine ausgewogene, naturliche Er-
ndhrung wichtig ist. Die nach Tagen und Monaten des
Wartens, nicht wie so oft eine Ent-TAUSCHUNG erleben,
sondern einfach glucklich sein wollen. Fir eine nattr-
liche Schénheit von AUSSEN und INNEN.

FUr alle, die fit und fresh leben wollen - also flr Ge-
sundheits- und Figurbewusste.
FUr alle, die das Glluck durch leicht bekdmmliche und

schnell verdauliche Protein-Bausteine (Aminosduren)
und Protein-Ketten (Peptide) erleben wollen. Fur alle,
die beste BIO-Wertigkeit und vollkommene, schnelle
BIO-Verfligbarkeit bevorzugen. Die frei von Ermidung,
Muskelschmerzen oder Magendruck sein wollen. Die
inren Muskel- und Knochenbau erhalten oder verbes-
sern wollen. Die moglicherweise ihren Fleischkonsum
reduzieren méchten. Die weiterhin genieBen und
dennoch gesundheitsbewusster leben wollen. Fur alle,
die auf natUrliche Weise ihr Immunsystem und ihre
Vitalkraft stérken méchten.



Inhalf

»Frauhstuck

Pancakes

Ganz einfach super flufige American Pancakes zaubern.
Das simple Grundrezept kommt mit nur wenig Zutaten aus
und ist so schnell zubereitet.

01

Porridge

Ein ideales Frihstick: Dieses Porridge kann nach eigenen Vorlieben ab-
wandeln und dein ganz individeulles Frahstlck kreieren. Zum Bespiel kannst
du die (Pflanzen-)Milch tauschen und die Toppings variieren.

02

Smoothie

Smoothies sind einfach gemacht und enthalten jede Menge Vitamine.
Sie eignen sich perfekt als gesundes Frihstick oder fruchtige Zwischen-
mabhizeit. Welche Sorten dabei in den Mixer kommen, héngt ganz von
deinem persdnlichen Geschmack ab. Hier findest du 2 Vorschlage.

03

Toasties

Toasties, Toastbrétchen oder auch English Muffins sind kleine, runde, flache
Hefebrétchen. In England sehr beliebt als Frihsticksbrétchen eigenen sie
sich perfekt als Toastbrot-Ersatz.

Musli

Zum Fruhstick oder einfach einer Leckerei fUr zwischendurch - ein Musli ist
vielseitig variierbar, gesund und lecker. Mit Joghurt, Frichten und Nussen
zubereitet ist es eine super Energiequelle fir einen guten Start in den Tag.




Inhalf

»Mittagessen

Lasagne 06

Ein ideales Frihstick: Dieses Porridge kann nach eigenen Vorlieben ab-
wandeln und dein ganz individeulles Frihstuck kreieren. Zum Bespiel kannst
du die (Pflanzen-)Milch tauschen und die Toppings variieren.

Linsencurry

Ganz einfach super fluffige American Pancakes zaubern.
Das simple Grundrezept kommt mit nur wenig Zutaten aus
und ist so schnell zubereitet.

Rotes Pesto

Smoothies sind einfach gemacht und enthalten jede Menge Vitamine.
Sie eignen sich perfekt als gesundes Frihstick oder fruchtige Zwischen-
mabhlzeit. Welche Sorten dabei in den Mixer kommen, héngt ganz von
deinem persdnlichen Geschmack ab. Hier findest du 2 Vorschlage.

Erbsenpesto

Toasties, Toastbrétchen oder auch English Muffins sind kleine, runde, flache
Hefebrétchen. In England sehr beliebt als Frihsticksbrétchen eigenen sie
sich perfekt als Toastbrot-Ersatz.

Burger

Ein ideales Fruhstick: Dieses Porridge kann nach eigenen Vorlieben ab-
wandeln und dein ganz individeulles Frihstuck kreieren. Zum Bespiel kannst
du die (Pflanzen-)Milch tauschen und die Toppings variieren.




Inhalf

»Snacks

Proteinballs

Ganz einfach super flufige American Pancakes zaubern.
Das simple Grundrezept kommt mit nur wenig Zutaten aus
und ist so schnell zubereitet.

11

Pudding mit Chaisamen

Ein ideales Frihstick: Dieses Porridge kann nach eigenen Vorlieben ab-
wandeln und dein ganz individeulles Frihstlck kreieren. Zum Bespiel kannst
du die (Pflanzen-)Milch tauschen und die Toppings variieren.

12

Proteinshake

Smoothies sind einfach gemacht und enthalten jede Menge Vitamine.
Sie eignen sich perfekt als gesundes Frihstick oder fruchtige Zwischen-
mabhizeit. Welche Sorten dabei in den Mixer kommen, héngt ganz von
deinem persdnlichen Geschmack ab. Hier findest du 2 Vorschlage.

13

Proteinriegel

Toasties, Toastbrétchen oder auch English Muffins sind kleine, runde, flache
Hefebrdtchen. In England sehr beliebt als Frihsticksbrétchen eigenen sie
sich perfekt als Toastbrot-Ersatz.

Bananenbrot

Zum Frahsttck oder einfach einer Leckerei fur zwischendurch - ein Musli ist
vielseitig variierbar, gesund und lecker. Mit Joghurt, Frichten und Nussen
zubereitet ist es eine super Energiequelle fir einen guten Start in den Tag.




Inhalf

»Abendessen

Pizza

Ganz einfach super flufige American Pancakes zaubern.
Das simple Grundrezept kommt mit nur wenig Zutaten aus
und ist so schnell zubereitet.

Kartoffelpliree

Zum Frahstick oder einfach einer Leckerei flr zwischendurch - ein MUsli ist
vielseitig variierbar, gesund und lecker. Mit Joghurt, Frichten und NUssen
zubereitet ist es eine super Energiequelle fur einen guten Start in den Tag.

Couscousbowl

Smoothies sind einfach gemacht und enthalten jede Menge Vitamine.
Sie eignen sich perfekt als gesundes Frihstick oder fruchtige Zwischen-
mabhizeit. Welche Sorten dabei in den Mixer kommen, héngt ganz von
deinem persoénlichen Geschmack ab. Hier findest du 2 Vorschlage.

Falafelwrap

Toasties, Toastbrétchen oder auch English Muffins sind kleine, runde, flache
Hefebrdtchen. In England sehr beliebt als Frihsticksbréichen eigenen sie
sich perfekt als Toastbrot-Ersatz.

Tomatensuppe

Zum Fruhstick oder einfach einer Leckerei fUr zwischendurch - ein Musli ist
vielseitig variierbar, gesund und lecker. Mit Joghurt, Frichten und Nussen
zubereitet ist es eine super Energiequelle fir einen guten Start in den Tag.




Inhalf

»Dessert

Mangoeis 21

Ganz einfach super flufige American Pancakes zaubern.
Das simple Grundrezept kommt mit nur wenig Zutaten aus
und ist so schnell zubereitet.

Brownies

Ein ideales Frihstick: Dieses Porridge kann nach eigenen Vorlieben ab-
wandeln und dein ganz individeulles Frahstlck kreieren. Zum Bespiel kannst
du die (Pflanzen-)Milch tauschen und die Toppings variieren.

Cheesecake

Smoothies sind einfach gemacht und enthalten jede Menge Vitamine.
Sie eignen sich perfekt als gesundes Frihstick oder fruchtige Zwischen-
mabhizeit. Welche Sorten dabei in den Mixer kommen, héngt ganz von
deinem persdnlichen Geschmack ab. Hier findest du 2 Vorschlage.

Karottenkuchen

Toasties, Toastbrétchen oder auch English Muffins sind kleine, runde, flache
Hefebrétchen. In England sehr beliebt als Frihsticksbrétchen eigenen sie
sich perfekt als Toastbrot-Ersatz.

Muffins

Zum Fruhstick oder einfach einer Leckerei fUr zwischendurch - ein Musli ist
vielseitig variierbar, gesund und lecker. Mit Joghurt, Frichten und Nussen
zubereitet ist es eine super Energiequelle fir einen guten Start in den Tag.







-

- __,- "

-
> ' A
s J . ' -
- FIUlisIuGCK
» F 5!}]3‘“1 raftvollen Start in den Tag
T +
oy - '

’ S *

.l-



»Mit Mango-WPH




200 g
30g
1EL
2TL

1 Prise
2

200 ml

Garnieren

Fiir etwa 8 - 10 Stiick:

Weizenmehl (Typ 405)
Mango-WPH

Zucker

Backpulver

Sal=z

Eier

Milch

Speiseol (z.B. Raps- oder Sonnenblumendl)

zum Ausbacken

Wahlweise Agavendicksaft und Beeren zum

Das Mehl mit dem Mango-WPH und Backpulver
vermischen. Mit Eiern, Zucker, Salz und Milch zu
einem glatten Teig verrthren.

Etwas Speisedl in eine Pfanne geben und diese
auf mittlerer Stufe erhitzen.

Je Pancake etwa 2 EL Teig in die Pfanne geben,

sodass diese einen Durchmesser von etwa 10
cm haben. AnschlieBend diese auf beiden Seiten
goldbraun ausbacken.

Die Pancakes wahlweise mit Agavendicksaft oder
Beeren verfeinern.



Porridge

»Mit Mango-WPH

Milch in einem kleinen Topf erhitzen, Zimt und
Salz untermischen.

Haferflocken hinzugeben und das Gemisch
unter stindigem Ruhren 2-3 min leicht kécheln
lassen, bis ein Brei entsteht. Nun vom Herd nehmen.

Mandeln grob hacken und zusammen mit
Mango-WPH unterrtdhren.

Zuletzt mit geschnittenen Frichten dekorieren.




Pro Portion:

40g Zarte Haferflocken
200ml (pflanzliche) Milch
30g Mandelkerne

1 Prise Zimt

1 Prise Salz

20g Mango-WPH

Passende Friichte zum Verfeinern:

z.B. Bananen
Erdbeeren
Heidelbeeren

Himbeeren




Smoothies

»Mit Mango-WPH

Mango-Banane-Orange
2EL Mango-WPH
1 Mango
. Orangen halbieren und entsaffen. Mango halbieren
3 Orangen

und Fruchtfleisch enffernen. Banane schdlen und
2 Bananen zerstiickeln. Alles in den Mixer geben und Mixen.
Mango-WPH untermixen.

Mixer / Piirierstab




Kiwi-Banane-Heidelbeere-Apfel

2 EL Mango-WPH

3 Kiwis Kiwis Banane schdlen, Heidelbeeren und Apfel

100 g Heidelbeeren waschen, alles grob schneiden. Alles in den Mixer

9 T geben, Mango-WPH und Wasser hinzugeben und
kraftig mixen.

1 Apfel 9 mix

150 ml Wasser

Mixer / Piirierstab




Toastibroichen

»Mit Super-WPH

Milch und Magarine in einem Topf leicht erwér-

men, bis die Magarine vollstndig geschmol-
zen ist. Dann die Hefe hinzugeben und einrGhren. Die
FlUssigkeit dabei auf kleiner Stufe warm halten, aber
nicht hei® werden lassen.

SuperWPH und die restlichen Zutaten in eine

Schussel geben und die Hefemilch hinzugeben.
Mit Knethaken zu einem feuchten Teig kneten, an-
schlieBend eine Stunde gehen lassen.

Arbeitsfiiche bemehlen und den Teig auf

etwa 1 cm Dicke auf dieser ausrollen. Mit einer
runden Form (z.B. Glas) Kreise mit mindestens 8 cm
Durchmesser ausstechen. Teigreste wieder zusam-
menkneten und neu ausrollen.

Die ausgestochenen Toasties erneut von bei-

den Seiten mit Mehl best&uben, dann auf ein

mit Backpapier ausgelegtes legen und weitere
10 Minuten gehen lassen.

Ol in Pfanne geben und diese erhitzen. Die
Toasties darin von beiden Seite goldbraun
anbraten, danach wieder auf das Backblech legen.
Die Toasties sind nun im Kern noch teigig und lassen

sich eindricken.

Zuletzt den Backofen auf 180°C Ober-/Unter-

hitze vorheizen, die gebratenen Toasties fur 8
Minuten backen. Dann abklhlen lassen und
halbieren.




360 ml
40g

1 Wiirfel
1TL

1

2TL
450 g
100 g

(Hafer-) Milch
Magarine

Frische Hefe

Salz

Ei

Zucker

Weizenmehl (Typ 550)
Super-WPH

Sonnenblumendél zum Ausbacken



Chiasamen-Musli

»Mit Mango-WPH




Die Chiasamen in 6 EL Wasser quellen lassen,
Mango-WPH hinzugeben und unterrihren. Das
Gemisch fur mindestens 10 Min. stehen lassen.

Banane in Scheiben schneiden. Haferflocken
und Mandeln vermengen, Heidelbeeren hinzu-
geben.

In einer Schissel oder einem Glas die Zutaten

anordnen: Auf eine Schicht Chiasamen eine
Schicht aus den Bananenscheiben legen und mit
der Haferflockenmischung toppen. Wahlweise mit
Milch aufgieBen.

50 g Haferflocken
2EL Chiasamen
1St Banane
Heidelbeeren
2TL Mango-WPH
20¢ Mandeln (grob gehackt)

Wahlweise (pflanzliche) Milch fiir mehr
Feuchtigkeit










Energieballs

»Mit Mango-WPH

100 g gehackte Mandeln Mandeln, Datteln, Kakaopulver, Vanilleextraxt,

150 g Datteln Salz zusammen mit dem Mango-WPH in Mixer

2 KL Kakaopulver geben und gut zerkleinern.

172 TL Vanilleextrakt

1 Prise Salz Je etwa 1 EL Masse enthehmen, mit den H&n-

1EL Mango-WPH den zusammendricken und zu Kugeln formen.
Luftdicht verpacken und innerhalb einer Woche ver-
zehren.

Miver bzw. Multi-Zerkleinerer










Chiasamen-Pudding

»Mit Mango-WPH

9250 ml Milch Heidelbeeren waschen und Chiasamen in der
. . doppelten Menge Wasser einweichen.
2 Eigelb
30 g Puderzucker
15¢ Mango-WPH Milch aufkochen, wdhrenddessen Eigelb und
10 g Speisestiirke Puderzucker mindestens 3 Minuten mit RUhr-
10 Chiasamen g“erot aufgeschlagen, dann die Speisestdrke unter-
‘ rahren.
Heidelbeeren
SchokostreufSel

Nun das Mango-WPH hinzugeben und unter-
rihren. Die Masse unter st&indigem RUhren zur
Milch geben und aufkochen.

Zum Servieren zuerst eine Schicht Pudding in

ein Glas geben. Es folgen schichteweise die
Chiasamen, das Jogurt und die Heidelbeeren. Nach
Belieben mit SchokostreuBeln toppen.






200 ml
S0g

ren)
2 FEL
30 g

Beeren-Shake

»Mit Mango-WPH

Milch
gemischte Beeren
(Heidelbeeren, Himbeeren, Erdbee-

Beeren waschen und alle Zutaten fur etwa 30
Sekunden mixen. Nach Belieben Eiswdrfel hin-
zugeben und erneuten purieren.

Naturjogurt

Mango-WPH

Nach Belieben Liswiirfel

Mixer oder Piirierstab




Mango-Bananen-Shake

»Mit Mango-WPH

200 ml Milch

1 St Banane
1/2 Mango Mango schalen"und zusammen mit qer

. Banane grob stuckeln. Alle Zutaten mixen
2 EL Naturjogurt und nach Belieben Eiswurfel hinzugeben.
30g Mango-WPH

Nach Belieben Liswiirfel

Mixer oder Piirierstab

Es eignen sich auch weitere Fruchtkombinationen

fiir einen hervorragenden Shake mit Mango- WPI:

Kokos-Himbeer, Banane-Mandel, Kirsche-
Banane, Ananas-Erdbeere, Kiwi-Apfel







250 g
1EL
2 Zehen
1 Prise
§

2 EL
1 Prise

Tomaten-Hummus

»Mit Super-WPH

Kichererbsen
Super-WPH
Knoblauch
Kreuzkiimmel
eingelegte, getrocknete
Tomaten

Tahin

Salz

Kichererbsen fur 1 Stunde kochen, bis diese
weich sind. Wasser abgieBen, auffangen und
zur Seite stellen.

Kichererbsen, Super-WPH, Knoblauch, Tomaten
inklusive 2-3 EL des Ols, Tahin sowie alle Gewdir-
ze in eine Schussel geben und purieren.

Abschmecken und bei Bedarf mehr Kochwas-

ser hinzugeben, um die Konsistenz flissiger zu
machen.



Natu-Hummus

»Mit Super-WPH

250 g Kichererbsen

1FEL Super-WPH
2 Zehen Knoblauch
1 Prise Kreuzkiimmel
1TL Paprikapulver
Kichererbsen fir 1 Stunde kochen, bis diese it T R
weich sind. Wasser abgieBen, auffangen und 4 EL Olivenil
zur Seite stellen. 1 Prise Salz
3 EL Tahin (Sesampaste)

Kichererbsen, Olivendl, Knoblauch, Kimmel,

Paprikapulver, Petersilie und Salz mit dem
Super-WPH vermischen und zu einer glatten Masse 1 Prise Kumin
purierien.

1 Zitrone

Zuletzt Saft einer Zitrone, Kumin-GewUrz sowie
Tahin untermischen, sollte der Mix zu tfrocken
sein, etwas Kochwasser hinzugeben.



Guacamole

»Mit Super-WPH




2

172

2 Zehen
1EL

1 Prise
1 Prise
1EL

reife Avocados

Tomaten
Zitrone
Knoblauch
Naturjogurt
Salz

Pleffer
Super-WPH

Avocados halbieren, Kern entfernen und das

Fruchtfleich aus der Schale I6sen. Dieses mit
einer Gabel zu feinem Mus zerdricken. Tomaten fein
wurfeln, Knoblauch hacken.

Avocadomus und Tomate verrdhren, Saft einer

Zitrone, Knoblauch und Jogurt hinzugeben.
Super-WPH unterrihren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.







Mittagessen

»FUr einen energievollen Tag



Lasagne

»Mit Super-WPH

Arbeitszeit: ca. 40 Min.
Backzeit: ca. 45 Min.




Bolognesesofse

1 Zehe
1

2Fl

2

500 g
140 ml
1 Dose
2TL
40 g

Knoblauch
Zwiebel
Tomatenmark
Karotten
Rinderhackfleisch
Gemiisebriihe

stiickige Tomaten

getrockneter Oregano
Super-WPH
Salz, Pfeffer, Zucker

Lasagneplatten

Bechamelsofse

50 g Butter

30 g Mehl

650 ml Milch

60 g Parmesankdse
125 ¢ Mozarella
20g Super-WPH

Karotten, Zwiebeln und Knoblauch schélen und

fein wrfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen. Hack
und Karotten darin braten. Zwiebel und Knoblauch
kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Tomatenmark einrihren und anschwitzen. Mit

125 ml Brihe abldschen, stickige Tomaten und
Kréuter und Super-WPH zugeben, aufkochen und zu-
gedeckt ca. 10 Minuten kdécheln. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

FUr die BéchamelsoRBe Parmesan fein reiben.

Butter schmelzen. Mehl darin kurz anschwitzen.
Unter RUhren nach und nach die Milch zugieRen.
Aufkochen und ca. 5 Minuten kécheln lassen. Par-
mesan, bis auf 2 EL, darin schmelzen und Super-WPH
dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ofen vorheizen (E-Herd: 175°C/Umluft: 150°C/

Gas: Stufe 2). Etwas Béchamel dinn auf dem
Boden der Auflaufform verteilen. Abwechselnd Lo-
sagneplatten, Bolognese und Béchamel einschich-
ten. Mit Lasagneplatten und Béchamel abschlieBen.

Mozzarella in dinne Scheiben schneiden. La-

sagne mit Mozzarella belegen und 2 EL Parme-
san daruberstreuen. Im heilen Ofen ca. 45 Minuten
backen.



Linsencurry

»Mit Super-WPH

Linsen unter flieBendem Wasser waschen, bis

dieses klar wird. Linsen in 1 Liter Wasser kochen
- vorsicht, kocht schnell Gber - bis diese zerfallen. Die
Linsen abgieBen und beiseite stellen.

Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch fein warfeln,
Ol in einer groBen Pfanne oder einem Topf er-
hitzen und alles auf mittlerer Stufe andlnsten.

Nun die Tomaten wurfeln, hinzufigen und auf

kleiner Hitze etwa 5 Minuten kécheln lassen.
Sahne, Super-WPH und Tomatenmark unterrhren.
Nebenbei Basmati-Reis in der doppelten Menge
gesalzenem Wasser aufsetzten und fur 15 Minuten
kochen.

AnschlieBend 500 ml Wasser und die gekoch-

ten Linsen in die Pfanne geben, gut unter-
rahren. Mit Salz, Pfeffer, Chilipulver, Kreuzkimmel,
Koriander, Kurkuma und Garam Masala wurzen.
Bei Bedarf nachwurzen oder zu starker Scharfe mit
Zucker mildern.

Nach zehn- bis funfzehnmindtigem Kbécheln des
Currys dieses zusammen mit dem Reis servieren.




1 Zehe
1

1EL
150 g
2

2 EL
600 ml
25 ml

20 ¢

Knoblauch

Rote Zwiebeln

Frischer Ingwer (gehackt)
Rote Linsen
Fleischtomaten
Tomatenmark

Wasser

Sahne

Super-WPH

12TL
172 TL
1 Prise
1 Prise
1 Prise
1 Prise
1 Prise

120 g

Kreuzkiimmel
Kurkuma
Chilipulver
Salz

Koriander

Garam Masala Gewiirzmischung

Pfeffer
Etwas Ol zum Anbraten

Basmati- Reis




Rotes Pesto

»Mit Super-WPH

Tomaten mit kochendem Wasser UbergieBen
und fUr etwa 2 Stunden quellen lassen.

AnschlieBend abtropfen lassen und grob ho-
cken. Knoblauchzehen schdlen, Basilikumblét-
ter vom Stdngel entfernen.

Tomaten, Knoblauchzehen, Basilikum und

Cashewkerne zusammen mit dem SuperWPH
in einen Mixer geben. Kurz mixen, dann nach und
nach Olivendl hinzugeben und weiter mixen, bis eine
sémige Konsistenz erreicht ist.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Pasta
nach Belieben servieren.

100 g getrocknete Tomaten
40g Cashew

2 Zehen  Knoblauch

20g Frischer Parmesan
20g Super-WPH

150 ml Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

2 Stingel  Irischer Basilikum

Kiichenmixer bzw. Schiissel und Piirierstab







Erbsen Pesto

»Mit Super-WPH

Erbsen kochen und anschlieBend abkihlen
lassen.

Pinienkerne in Pfanne trocken anrdsten und
Kdse reiben, Knoblauch hacken.

Super-WPH mit allen anderen Zutaten auBer der

Limetftenschale im Kichenmixer oder mit dem
Purierstab mixen. Nach und nach Olivendl hinzuge-
ben, bis eine sémige Masse entsteht.

Pesto abschmecken, nach Belieben nachwr-
zen und Limettenabrieb unterrGhren. Mit Pasta
der Wahl servieren.

30 g Parmesan
20g Super-WPH
250 ¢ Erbsen

5 Zehen  Knoblauch

20 g Pinienkerne
1EL Limettensaft
17Tl Limettenschale (gerieben)

1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
70 ml Olivenol

Kiichenmixer bzw. Schiissel

und Piirierstab






Linsenpattys

»Mit Super-WPH




Linsen waschen und fur 15 Min. weichkochen.
Wdéhrenddessen Knoblauch fein hacken, Papri-
ka waschen und klein wurfeln.

Linsen abgieBen und durchspulen, dann pu-

rieren. Knoblauch, Paprika, Mehl, 3 EL Wasser,
Haferflocken und Super-WPH hinzugeben und zu
einer Masse vermengen. Bei Bedarf mehr Mehl oder
Haferflocken hinzugeben.

Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma und KreuzkGmmel kréf-
tig wirzen. Die Masse gleichmdBig teilen und
in Frikadellen formen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen
von beiden Seiten fir mehrere Minuten anbra-
ten.

FUr den fertigen Burger Zwiebeln in Ringe

schneiden, Tomaten und Salat waschen und
schnneiden. Burgerbuns aufschneiden und toasten.
Pattys und GemuUse im Brétchen anordnen und mit
Sauce nach Wahl toppen.

125 ¢ rote Linsen

1 Zehe Knoblauch

1 kleine, rote Paprika
1-2 EL Mehl

40 ¢g Haferflocken
20g Super-WPH

1 Prise Sal=

1 Prise Pfeffer

1 Prise Kurkuma

1 Prise Kreuzkiimmel
1EL Rapsol

Fiir den Burger:
Burgerbuns, Salat, Zwiebel, Tomate, Sauce
nach Wahl









Pizza

»Mit Super-WPH

Fir 4 Pizzen:

Fiir den Teig:

Fiir die Tomatensauce:

500 g Weizenmehl (Typ 405) 500 g Passierte Tomaten
1 Wiirfel  Frische Hefe 3 Reife Fleischtomaten
92 EL Olivenil 3 Zehen  Knoblauch
250 ml Lauwarmes Wasser 30g bl A
1TL Salz 1 Prise Salz
20 ¢ Super-WPH 1 Prise Pfeffer
1 Prise Oregano
1 Stange  Frischer Basilikum
1 Weifse Zwiebel

Hefe in lauwarmem Wasser unter RUhren voll-
sténdig auflésen. Salz, Olivendl und SuperWPH
ebenfalls unterrthren.

Mehl nach und nach hinzugeben und unter-

kneten, bis ein glatter Teig entsteht. Die Schissel
mit Olivendl einfetten und den Teig fur 1-2 Stunden
an einem warmen Ort ruhen lassen.

Fir die Tomatensauce Topf mit Ol erhitzen,
Knoblauch und Zwiebeln klein hacken und auf
niedriger Hitze anduinsten.

Tomaten waschen und fein wurfeln, ebenfalls in
den Topf geben und passierte Tomaten hinzu-
geben. Alles einkochen lassen.

Super-WPH unterrihren und mit Oregano und
frisch gehacktem Basilikum wurzen. Zuletzt mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Ofen auf 220°C Umluft vorheizen. Teig auf be-
mehlter Fl&che in 4 gleich groBe Stlcke teilen.

Teigsttcke kreisrund auf Backpapier ausrollen

und mit der fertigen Tomatensauce bestreichen.
Nach Belieben belegen (Im Bild: Mozarella in Schei-
ben) und fur 10-12 Min. ausbacken, bis der Rand
goldbraun wird.







Kartoffelpuree

»Mit Super-WPH




Kartoffeln schdélen, waschen und vierteln. In
Salzwasser 20-25 Minuten kochen. Dann abgie-
Ben und abkihlen lassen.

Milch, Bufter und die Gewdlrze in einem Topf
aufkochen. SuperWPH hinzugeben und unter-

rahren.

Kartoffeln mit den Qurilen eines Handrthrers oder
einem Holzquirl fein zerkleinern. Milch-Butter- Ge-

500 g
20 g
125 ml
1EL

1 Prise
1 Prise

misch unterrihren, nach Bedarf nachwurzen.

Kartoffeln (mehligkochend)
Super-WPH

Milch

Butter

Salz

Pfeffer

Muskatnuss

(frisch gerieben)
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Fiir 2 Portionen:

Bulgur
Tomatenmark
Gurke
Salatkopf
Médéhren
Lauchzwiebeln
Super-WPH
Salz

Pleffer
Olivendl

Codimento Balsamico

350 ml Salzwasser zum Kochen bringen, Bulgur

unter flieBendem Wassser in Sieb waschen und
im Salzwasser fUr 10 Min. kécheln, dann weitere 5
Min. ohne Hitze quellen lassen.

Karotten, Gurken und Lauchzwiebeln schneiden

und den Salat waschen. Bulgur abgieBen und
Tomatenmark, Super-WPH und 1 EL Olivendl unter-
rahren.

In einer Bowle die Zutaten servieren: Salat, Gur-
ken und Karotten anordnen. Mit einem Schuss
Olivendl, Balsamico, Salz und Pfeffer anmachen.

Zuletzt Bulgur auf den Salat geben und mit
Lauchzwiebeln garnieren.




Falafel

»Mit Super-WPH




Kicherbsen abgielen, Koriander waschen und
fein hacken. Knoblauch und Zwiebeln schélen
und fein warfeln.

Kicherbsen purieren, Super-WPH hinzugeben
und untermischen.

Koriander, Knoblauch und Zwiebeln hinzuge-

ben und fein purieren. Nun mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkimmel wrzen, Zitronensaft hinzugeben und
alles mischen.

Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen. Die Falafel-

masse mit den (am besten leicht feuchten)
Hdande zu Bdallchen formen. Diese nacheinander
golbraun backen. Auf einem Kichenpapier abtrop-
fen lassen.

Fir 4 Portionen:

250 ¢ Kichererbsen
1 Bund Koriander

1 Zwiebel

3 Zehen Knoblauch
1TL Kreuzkiimmel
2 EL Zitronensaft

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

Ol zum Braten

Mixer/Piirierstab



Champignonsuppe

»Mit Super-WPH

1

1TL
1EL

1

300 g
1 Prise
2FEL
100 ml
4

Piirierstab

Fiir 4 Portionen:

Zwiebel

Sal=

Super-WPH

Gemiisebriihe

Champignons

Pfeffer

ol

Milch

Kartoffeln (mehlig kochend)

Kartoffeln waschen, schdlen und grob wirfeln.
Pilze waschen und in Scheiben schneiden.
Zwiebeln und in Ringe schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen. Kartoffeln und Zwie-
beln darin 5 Min. dunsten. Pilze zugeben und
mitbraten.

Gemusebriihe und Milch vorsichtig zugieBen,
salzen und pfeffern. Alles 15 kécheln lassen, die
Suppe dann puUrieren und gegebenfalls nachwurzen.







Tomatensuppe

»Mit Super-WPH




Fiir 4 Portionen:

1kg Reife Tomaten
1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch
600 ml Gemiisebriihe
20g Super-WPH
30 ml Olivenol

1 Zweig  Thymian

1 Stéiingel  Basilikum

1 Prise Sal=z

1 Prise Pfeffer

100 ml Obers

Olivenol

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knob-
lauch fein hacken und im Topf glasig dinsten.

Tomaten waschen und vierteln, zusammen
mit Thymian und Basilikum in den Topf geben.
Super-WPH Uberstreuen.

Gemusebruhe aufgieBen und mit Salz und Pfef-
fer wlrzen. FUr 10 Min. kécheln lassen.

Suppe fein purieren und gegebenfalls ab-
schmecken, zuletzt mit Obers verfeinern.



Chiasamenbrot

»Mit Super-WPH




Die frische Hefe im lauwarmen Wasser auflésen.
Backofen auf 200°C (Umluft 180°C) vorheizen.

Alle Zutaten zur aufgelésten Hefe geben und
alles mit dem Mixer (Knethaken) oder den
H&nden gut durchkneten.

Eine Kastenform einfetten, den Teig reingeben
und in den warmen Backofen stellen.

Bei 200°C eine Stunde backen (Umluft 180°C).
Nach dem Backen sofort auf ein Gitterrost stir-
zen und abkuhlen lassen.

100 g

50g

80 g

80 g

80 g
2EL
2TL
500 ml
1 Wiirfel

Mehl (Dinkelvollkorn)

Mehl (Weizenvollkorn oder
Buchweizen — sofern moglich)
Super-WPH

Sesam

Sonnenblumenkerne
Leinsamen

Lssig (Obst- oder Weinessig)
Salz

Wasser, lauwarm
Hefe

Fett fiir die Brotform




Naan-Brot

»Mit Super-WPH

Hefe im lauwarmen Wasser aufiésen. Das Ge-
misch flr etwa 10 Min. beiseite stellen, bis es
unter RUhren anféngt zu schdumen.

Olivendl, Jogurt, Salz und Super-WPH dem Hefe-
wasser zugeben und einrihren. Nun nach und
nach Mehl hinzufigen.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeits-
fiiche 5-10 Min. kneten, damit ein glatter Teig
entsteht.

In einer eingefetteten Schussel den Teig zu-

gedeckt mit einem feuchten Geschirrtuch far 1
Stunde an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich
dieser verdoppelt hat.

Den Teig in 6 Sticke teilen. Auf einer bemehl-
ten Arbeitsfiiche in einen ca. 0,5 cm dicken,
runden Fladen ausrollen.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die
Fladen je einige Minuten beidseitig goldbraun
ausbacken, bis sich Blasen bilden.

120 ml
1g
1TL
1EL
60 g

1 Prise
300 g
30g

lauwarmes Wasser
Trockhefe

Zucker

Olivendl

Jogurt

Salz

Weizen- oder Dinkelmehl
Super-WPH










' Dessert

»FUr den Genuss






Mangoeis

»Mit Mango-WPH

400 g Mango

200 ml Milch

200 ¢g Sahne

40 g Mango-WPH

Piirierstab /Kiichenmixer

Mango schdlen und stickeln, anschlieBened
im Mixer oder mit dem Purierstab zu einem Brei
mixen.

Milch und Sahne vorsichtig hinzufigen und mi-
schen. Das Mango-WPH einrdhren und mixen,
bis sich eine glatte Masse bildet.

Mangomasse in eine Auflaufform oder Schus-

sel geben. Im Tiefklhler mindestens 6 Stunden
ruhen, damit das Eis gleichmd&Rig gefriert alle 1 bis 2
Stunden umrthren.

Zum Servieren z.B. mit Mangosttickchen, Kokos-
raspeln oder frischer Minze anrichten.



Kakao-Haferriegel

»Mit Mango-WPH

Fur 5 Riegel:

100 g Zarte Haferflocken

45 Ahornsirup
20g Backkakao
25g Kokosol

3 EL Wasser

1EL Mango-WPH

1 Prise Salz

Ahornsirup, Kokosél, Wasser, Mango-WPH und

Salz verrtihren. Backkakao und Haferflocken
ebenfalls hinzugeben und mit den Handen zu einer
dichten Masse kneten.

Den Mix auf einem Backpapier in ein ca.2 cm
dickes Rechteck formen und in 5 gleich groBe
Riegel zuschneiden.

Die zugeschnittenen Riegel fur 1 Stunde im
Kdhlschrank kahlen, damit das Kokosdl aushér-
tet und die Riegel an Festigkeit gewinnen.







3

100 ml
100 ml
1TL
1TL
1TL
200 g
110 g
20g
2TL
1 Prise
1EL
100 g
100 g

Reife Bananen

Raps- oder Sonnenblumendl
Pflanzliche Milch
Vanille- Extrakt
Geriebene Zitronenschale
Zimt
Dinkelvollkornmehl
Brauner Zucker
Mango-WPH
Backpulver

Salz

Speisestirke

Mandeln

Walniisse

Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vor-

heizen. Bananen mit einer Gabel zerkleinern
und mit Ol, Milch, dem Vanille-Extrakt, Zimt und Zitro-
nenschale vermischen.

Nun das Dinkelvollkornmenhl, das Mango-WPH,

Zucker, Backpulver, Salz und Speisestérke zu
einem glatten Teig unterrrihren. Dennoch vorsichtig
sein, damit die Bananen nicht weiter zerkleinert wer-
den und der Teig zu glitschig wird.

Walnitsse und Mandeln grob zerkleinern und
unterheben.

Eine l&ngliche Backform mit Margarine oder Ol

einfeften und den Teig gleichmdRig verteilen.
Optional einzelne Bananenscheiben in den Teig
dricken, um einen noch bananigeren Geschmack
zu erzielen.

Das Bananenbrot fur 55-60 Min. backen, kurz

vor Ablauf der Backzeit schon mit einem Holz-
stébchen in das Brot stechen. Sollte an diesem kein
flissiger Teig kleben, kann es schon friher rausge-
nommen werden.






Fiir 1 kleines Blech:
200 g Zartbitterschokolade

125 ¢ Butter

1 Pck. Vanillezucker
3 LEier

200 g brauner Zucker
150 g Mehl

17TL Backpulver
20g Mango-WPH

1 Prise Salz

1LEL Kakaopulver

Butter zum Einfetten der Form

Ofen auf 175°C (155°C Umluft) vorheizen. Klei-
nes Blech (ca. 30 x 20 cm) einfetten.

150 g der Zartbitterschokolade und 125 g Butter

schmelzen. Eier mit Vanillezucker und braunen
Zucker schaumig schlagen, dann mit der geschmol-
zenen Schokolade vermischen.

Mehl, Backpulver, Salz und Kakaopulver mit
dem Mango-WPH vermengen, die Eiermasse
hizugeben.

Restliche Schokolade hacken und unter die
Teigmasse heben, die Teigmasse in die Form
geben und fur ca. 20 Min. backen.

Damit die Brownies saftig bleiben, am besten

schon 1-2 Min. vor Ablauf der Backzeit aus dem
Ofen nehmen. Abkuhlen lassen und in 12 gleich
groBe Stlcke teilen.




Brownies

»Mit Mango-WPH




No-Bake-Kasekuchen

»Mit Mango-WPH




Kekse in einer PlastiktUte zu feinen Bréseln
stampfen, gleichzeitig die Butter flissig schmel-
zen lassen.

Kekse und Butter vermischen und in einer ca.
20 cm groBen, runden Form einen ebenen
Kuchenboden zurechtdricken.

In einer Schussel Frischk&se und Zucker zu einer
geschmeidigen Masse mixen, Mango-WPH und
Vanilleextrakt untermischen.

Wahrend laufendem Mixer die Sahne unterrth-
ren, bis eine fluffig-feste Konsistenz entsteht.

Fiir den Boden:
160 g Butterkekse
6 FL Butter

Fiir die Kdsemasse:

500 g Frischkdse

90 g Puderzucker
2TL Vanilleextrakt
230 g Fliissige Sahne
20g Mango-WPH

Optional gemischte Beeren als Topping

Die Masse auf den schon vorbereiteten Keks-Bo-

den gleichmdBig verteilen. Den fertigen Kuchen
far mindestens 2 Stunden, besser Uber Nacht, mit
Frischhaltefolie bedeckt im Klhlschrank kalt stellen.

Zum Schluss mit Topping nach Wahl, z.B. Beeren,
Mangosticken oder StreuBeln, dekorieren.






280 g
20g
1TL

1 Prise
250 g
220 g
2

300 g

Mehl

Mango-WPH
Natron

Salz

Butter

Zucker

Eier
Zartbitterschokolade

Ofen auf 190°C Umluft vorheizen. Geschmol-

zene Butter und Zucker mindestens 3 Min. mit
dem Handmixer schaumig schlagen. Eier hinzu-
geben und weitere 3 Min. rihren, um eine cremige
Konsistenz zu erhalten.

Mehl, Backpulver und Salz mit dem Mango-
WPH mischen und nach und nach zu der Butter-
mischung hinzufgen.

Schokolade klein hacken und unter den Teig
heben. Den Teig etwa 20 Min. kihl lagern, da-
mit er an Festigkeit gewinnt.

ZwetschgengroBe Teighdufchen auf ein mit

Backpapier ausgelegten Backblech legen. Do-
bei etwa 10 cm Platz zwischen den Cookies lassen,
da diese im Backvorgang deutlich gréBer werden.

10-13 Min. backen. Die Kekse sind nach dem
Backen noch weich, hérten aber mit dem Ab-
kdhlen aus.






Karottenkuchen

»Mit Mango-WPH

Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze (Um-
luft 160°C) vorheizen. Form gut mit Butter oder

400 g Karotten
i Margarine einfetten.

1 Prise Salz

1TL Orangenschale

200 g gemahlene Mandeln Karotten schdlen und fein reiben. Mit Salz, der

200 g Weizenmehl (Typ 405) geriebenen Orangenschale, Mehl, Mandeln

2 TL Backpulver ) uer Backpulver vermischen, das Mango-WPH unter-
mixen.

4 Lier

200 g Zucker Eier trennen, das Eiweil steif schlagen und bei-

100 ml Sonnenblumendl seite stellen. Eigelb mit Zucker, Ol und Orangen-

9 EL Orangensaft saft vermenﬂgen. MehI-K.aroTtenmcllsse. hinzugeben
und durchruhren. Das EiweiB vorsichtig unterheben.

20g Mango-WPH

Teig in die eigefettete Form geben und den
Kuchen fur ca. 50 Min. backen. Danach abklUh-
len lassen.



Muffins

»Mit Mango-WPH




Fir 1 kleines Blech:

80 g
200 g

1 Pck.
1/2 Pck.
3

110 g
20g
100 ml

Optional:
100 g

Butter

Mehl
Vanillezucker
Backpulver
FEier

Zucker
Mango-WPH
Milch

Zartbitterschokostreufsel

Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eier

schaumig schlagen, Zucker, Vanillezucker und
Mango-WPH hinzugeben. Butter klein schneiden und
unterrhren.

Nun Backpulver und Mehl vermischen, nach

und nach hinzugeben und einrihren. Nach
Belieben etwa ZartbitterschokostreuBel vorsichtig
unterheben.

Muffinblech mit Papierférmchen bestlicken

(Alternativ die Form einfetten) und diese je bis
zur Halfte mit dem fertigen Teig befullen. Die Muffins
far 30-40 Min. backen, dann auskuhlen lassen.




SUPER WPH

HER ERR: 10-FE0 PEHT IENRLUAER] AL BI5iRR

Bio-Fermentiertes Protein WPH
Am besten verdaulich
GUT FUR DIE MUSKELN

Gas-frei tfrainieren




