@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Rote Bete Frikadellen mit
Kiirbis-Chutney

Zutaten

1/2 Hokkaido Kirbis

1-2 rote Bete

3 EL (gekeimte) Haferflocken
1 TL Flohsamenschalen
Wacker Krautersalz bio
weiler Pfeffer aus der Mihle
etwas Olivenol

1/2 Zwiebel

500 ML frisch gepressten Orangensaft
Zimt

Kokosblitensirup

Zubereitung

Die Rote Bete mit reichlich Wasser weich kochen.

Den Kiirbis waschen, entkernen und in feine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schilen und ebenfalls in
feine Wiirfel schneiden. Die Zwiebelwirfel in etwas Olivendl glasig diinsten. Die Kirbiswdirfel
hinzugeben und mit dem Orangensaft abloschen. Etwas Zimt und Kokosbliitensirup hinzugeben und
alles ungefahr eine halbe Stunde einkochen lassen. Danach das Chutney mit Salz, Pfeffer und etwas
Kokosbliitensirup abschmecken. Es lasst sich gut in Glaser abfiillen und einwecken.

Wenn die Rote Bete weich gekocht ist, sie mit kaltem Wasser abschrecken, schalen und mit Hilfe
eines Mixers fein plrieren. Die Haferflocken und die Flohsamenschalen dazu geben und alles mit
Krautersalz und weiBem Pfeffer abschmecken. Es sollte ein formbarer Teig entstehen.

Die Kiichlein mit einem Loffel portionieren, formen und langsam in etwas Olivendl ausbraten.
Alles liebevoll auf einem Teller anrichten.
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Couscous-Gemiise-Salat

Zutaten:

150g Couscous
250ml Wasser

1 Zwiebel
1TLSalz

1 TL Pfeffer

2 TL Olivenal

2 Zucchini

80 g gediinsteter Brokkoli
2 Karotten

1 Paprika

100 g Tomaten
Saft einer Limette

Zubereitung:

Die Tomaten, Zucchini und Karotten waschen und wiirfeln. Die Paprikaschote halbieren, entkernen
und in diinne Streifen schneiden.

Den Couscous in einer Schiissel mit dem heiBen Wasser lbergieSen und ungefdahr 10 Minuten
guellen lassen. Danach mit einer Gabel auflockern und mit Limettensaft, Olivendl, den Tomaten,
Zucchini sowie Paprika zugeben und vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Zwiebel schilen und fein hacken. Den Brokkoli sowie Basilikum und Spinatblatter zum Salat
geben und in einem Glas anrichten.
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Gefiillte Paprika mit Quinoa
Zutaten

250 gr Quinoa

600 ml Gemisebrihe
4 Paprika

Koriander (frisch)

5 EL Olivenol

2 Zwiebel/n

2 Stuck /120 g

1 TL Paprika edelstfR
schwarzer Pfeffer
Salz

Zubereitung

Quinoa mit warmem Wasser absplilen, bis es klar bleibt. 500 ml Gemisebriihe kochen und Quinoa
abgedeckt 15 Minuten auf kleiner Flamme garen.

Paprikaschoten (rot oder gelb) waschen. Deckel abschneiden, Innenhaute und Kerne entfernen.
Koriander waschen, trocken schiitteln und hacken.

Eine Auflaufform mit einem Teeléffel Ol auspinseln. Zwiebel schilen, schneiden und fein hacken.
Quinoa vom Herd nehmen, wenn nétig, Wasser abgiellen. Abkiihlen lassen. Backofen auf 220 Grad
vorheizen (bei Umluft auf 200 Grad, Gas Stufe 3/4).

Restliches Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel glasig diinsten. Quinoa, Salz, Paprikagewiirz,
Pfeffer und Koriander dazugeben und verriihren. Die Paprika mit der Quinoa-Mischung befiillen und
den Deckel aufsetzen.

Geflllte Paprika mit Quinoa in die Auflaufform setzen, restliche Gemuisebriihe auf den Boden geben
und im heiRen Backofen bei 220 Grad zwischen 20-25 Minuten garen.

Geflllte Paprika mit Quinoa auf 4 Tellern anrichten und fertig!
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Pak-Choi-Rollchen mit
Wurzelgemiise

Zutaten

1 Karotte

1 Pastinake

1 Pak Choi

2 EL (gekeimtes) Kichererbsenmehl
1 EL Sesammehl

Sesamsalz (Gomasio)

Pfeffer

Olivendl

Zubereitung

Den Strunk des Pak Choi entfernen. Die einzelnen Stiele und Blatter ordentlich waschen.

Den Stiel des Pak Choi bis in das Blatt entfernen, sodass die Blatter nicht grol8 beschadigt werden. Die
grofRten und schonsten Blatter beiseitelegen. Und die Stiele fein schneiden. — Karotte und Pastinake
schalen und fein raspeln.

In einer Schissel das (gekeimte) Kichererbsenmehl und das Sesammehl mit 6 EL Wasser anrihren.
Jeweils 2 EL geraspelte Karotte und 2 EL geraspelte Pastinake dazugeben und alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Es sollte eine schone feste Masse werden. — Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Pak-Choi-
Blatter kurz in das heille Wasser legen und nach einer halben Minute wieder herausnehmen und in
kaltes Wasser geben, damit die Blatter schén biegsam werden. — Ein Stlick Frischhaltefolie auslegen.
Darauf das Pak-Choi-Blatt legen und etwas von der Fillung darauf verteilen.

Man kann die Fillung verstreichen oder auch als Rolle darauflegen. Die Seiten einklappen und nun
das Blatt aufrollen und in die Frischhaltefolie einrollen. Die Enden gut verknoten, damit dort nachher
kein Wasser eintreten kann. Mit der Menge an Fiillung werden es 4—6 Pak-Choi-Rollchen.

Die gut verpackten Rollchen in das siedende (nicht kochende) Wasser legen und ca. 10 Minuten
sieden lassen. In der Zwischenzeit die Pak-Choi-Stiele und die restlichen Karotten- und
Pastinakenraspel mit etwas Olivendl in einer Pfanne anbraten und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die fertigen Réllchen auspacken, quer in 2 oder 3 Stiicke schneiden und mit dem Gemiise anrichten.



@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Wirsing Kartoffel Curry
Zutaten

100 g Wirsing

100 g blaue Elise (violette Kartoffel)
100 g Bamberger Hérnchen (Kartoffel)
Olivendl

100 ml Mandelmilch ungesiiRt
Wacker Krdutersalz Bio

frisch gemahlener weiRer Pfeffer
Currypulver

etwas Kurkuma

Kreuzkiimmel gemahlen

Zubereitung

Die Kartoffeln bissfest kochen und danach pellen.

Vom Wirsing die dulReren Blatter entfernen. Dann die Blatter in grobe Wiirfel schneiden und mit dem
Olivendl anbraten. Mit Kurkuma, Currypulver und etwas Kreuzkiimmel kurz anbraten und dann mit
ca. 100 ml Mandelmilch abléschen und kécheln lassen.

Die gepellten Kartoffeln in Wiirfel schneiden und zum Wirsing geben. Aber Achtung, nicht mehr
solange mit kochen, da die violette Kartoffeln an Farbe verlieren. Alles mit Krautersalz und weiRem
Pfeffer abschmecken.
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Gekeimte Nudeln an Zucchini
Zutaten

250 g gekeimte Nudeln

4 EL Gemisesuppe (basisch)

4 Stk Knoblauchzehen

1 Prise Krautersalz

2 EL Olivenol

1 Prise Pfeffer (aus der Miihle)
2 Stk Zucchini

1 Stk Zwiebel

Zubereitung

Die gekeimten Nudeln in einem Topf mit Meersalzwasser bissfest kochen, anschlieRend abseihen.
In der Zwischenzeit Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schdlen und fein hacken.

Zwiebel und Knoblauch in einer Pfanne mit Ol glasig diinsten. Zucchini zugeben und weich diinsten.
Nudeln mit vier EL GemUsesuppe in die Pfanne geben, gut vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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Gratinierter Chinakohl
Zutaten

2 Chinakohlaca. 400 g

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Rapsol

100 g grobe Haferflocken
70 g Emmentaler (1 Stiick)
Salz

Pfeffer

100 ml vegane Sahne

200 ml Gemisebrihe

2 EL frisch gehackte Petersilie zum
Garnieren

Zubereitung

Den Kohl jeweils ldangs halbieren, waschen, putzen und in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten garen
(blanchieren), herausnehmen und abschrecken. Gut abtropfen lassen.

Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein wiirfeln und im heiRBen Ol glasig diinsten. Die
Haferflocken 1 Minute mitbraten und vom Herd ziehen. Emmentaler reiben und mit der
Haferflocken-Mischung vermengen, salzen und pfeffern.

Die Kohlhalften mit der Schnittflache nach oben in eine Auflaufform legen. Die Sahne und die
Gemisebrihe vermischen und lGber den Chinakohl gieRen. Die Haferflockenmischung darauf setzen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft: 160 °C; Gas: Stufe 2—3 ca. 25 Uberbacken und mit der
Petersilie garniert servieren.
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Uberbackene Grapefruit
Zutaten

2 pink Grapefruits

2 gestrichene TL Kreuzkiimmelsamen
50 g Rohrzucker

Zucker zum Servieren

Zubereitung

Den Ofen auf 200°C vorheizen.

Die Pampelmusen mit einem Scharfen Messer quer halbieren und innerhalb jeder Halfte, rundherum
vorsichtig einschneiden um die Frucht von der Haut zu 16sen.

Die Kreuzkiimmelsamen auf ein Mit Backpapier belegtes Backblech geben und in den Ofen schieben,
leicht rosten. In einem Morser fein zermahlen.

Die Halften mit der Schnittflache nach oben auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen und
mit die Kreuzkiimmelsamen, und dem Zucker bestreuen.

Flr 10 Minuten backen und mit wenig Zucker garniert sofort servieren.
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Saftiger Nussbraten
Zutaten

100 g weile Quinoa

5 Zwiebeln

1 kg kleine Champignons

1 kg Bundméhren

7 EL Ol

Salz, Pfeffer und etwas Zucker
100 g Haselnusskerne

125 g Softaprikosen

250 g vakuumierte gegarte Maronen
4 Stiel(e) Salbei

1 Bund glatte Petersilie

100 g gemahlene Mandeln

50 g gepuffter Amaranth

3 Eier oder Ei-Ersatz

7 EL trockener Weillwein

125 g Preiselbeeren (Glas)

1 gehaufter EL Mehl

1 TL Gemdusebriihe (instant)

150 g (vegane) Sahne

Fett und Mehl fir die -Kastenform

Zubereitung

Fiir den Braten Quinoa lber Nacht in reichlich Wasser einweichen. Zwiebeln schélen, fein wiirfeln.
Champignons putzen, eventuell waschen. 700 g Champignons grob hacken. Méhren schalen, waschen, 300 g
Mohren fein reiben.

4 EL Ol in einer sehr groRen Pfanne erhitzen. Gehackte Champignons zugeben und darin unter Wenden kréftig
anbraten.

2/3 der Zwiebeln und geriebene Mohren kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nisse grob hacken.
Aprikosen und Maronen grob hacken. Salbei und 1 Bund Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blattchen
abzupfen und hacken.

Quinoa in ein Sieb giellen, abspilen und sehr gut abtropfen lassen. Quinoa, Nisse, Aprikosen, Maronen, 2/3
der Petersilie (Rest zum Garnieren beiseitestellen), Salbei, Mandeln und Amaranth zu der
Champignonmischung in die Pfanne geben und kurz mitbraten.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. In -eine groRe Schiissel umfiillen und etwas abkiihlen lassen.

Ofen vorheizen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller). Eine Kastenform (11 x 30 cm; ca. 1,8 | Inhalt)
fetten und mit Mehl ausstduben. 3 Eier und WeiBwein verquirlen und unter die ausgekihlte Champignonmasse
rihren. In die Kastenform fiillen, glatt streichen, an die Seite eines Backblechs stellen und im heiRen Backofen
50-55 Minuten backen.

Fiir die Beilagen Rest M&hren je nach GréRe ldngs halbieren oder vierteln. Mit 2 EL Ol, Salz und 1 Prise Zucker
mischen. Ca. 10 Minuten nach Beginn der Backzeit die M6hren auf der freien Seite des Blechs verteilen und bis
zum Ende mitbacken. Ca. 15 Minuten vor Ende der Backzeit die Preiselbeeren gleichmaRig auf dem Braten
verteilen und mitbacken.

Fiir die SoRe Rest Champignons je nach GréRe halbieren. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen und die Champignons
darin unter Wenden braun braten. Rest Zwiebeln kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit Mehl bestduben, 1-2 Minuten anschwitzen. 300 ml Wasser und Sahne unter Riihren zugieRen. Brithe
einrtihren, aufkochen und 2-3 Minuten kdcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ofen ausschalten. Braten herausnehmen und in der Form ca. 10 Minuten ruhen lassen. Méhren noch im Ofen
warm halten. Braten aus der Form stiirzen und in Scheiben schneiden. Mit Méhren, Kartoffelstampf und
Pilzsahne anrichten. Dazu passt StiRkartoffel- oder Kartoffelpiree.



