Rezeptsammlung
von Dr.Jon Chim Bai-Habelski



Brotaufstrich mit Zucchini

Zutaten:

« 200 g Zucchini

e Etwas Pfeffer

« 2-3 EL Olivenol

e Basilikumblatter
e 1 TL Zitronensatft
» Krautersalz

Zubereitung:

1. Zucchiniwirfelnund inder Pfanne mitl EL
Olivendl anbraten, bei schwacher Hitze ca. 15 Min. schmorenlassen.

2. Die Basilikumblatter klein hacken, zusammenmit den Zucchiniwurfeln in eine
Schusselgeben.

3. Das restliche Olivendl hinzugeben undalles fein pirieren.
4. Mit Zitronensaft, Krautersalz und Pfefferabschmecken.

5. Sofortgeniel3en oderim Kihlschrankca. 2 Tage haltbar.



Mediterraner Aufstrich

Zutaten:

¢60 g Olivendl (raffiniert)

¢ 250 g Karotten

o1 Zwiebel

¢ 40 g Butter (oderMargarine)
¢120g Tomatenmark

o1 TL Oregano getrocknet

ol TL Salz

Zubereitung:

1.Die Karotten und Zwiebeln schalen und in kleine Stlucke
schneiden.

2.0Olivendlin einer Pfanne erhitzen und Karotten und
Zwiebeln dazugeben. Das Ganze ca. 5 Minuten anbraten.

3.Danachin eine Schussel umfillenund mitdem Zauberstab purieren.
4. Butter (oder Margarine), Tomatenmark, Oregano und Salz
dazugeben und solange purieren, bis eine homogene Masse

entsteht.

5.In Glaserumfillen und abkiihlen lassen, im
Kuhlschrank aufbewahren.



Overnight Oat

Zutaten:

¢50 g zarte oderkernige Hafervollkornflocken

¢ 120 ml Milch (alternativ: Pflanzendrink oder 150 g Naturjoghurt)
e1 EL Walnusskerne

o2 EL Mandeln

50 g Beeren (z.B. Blaubeeren, Erdbeeren oder Himbeeren)

Zubereitung:
1. Ein Gefald mit Deckel heild ausspdlen.
2.Die Haferflocken in das Gefald geben.

3. Die Milch bzw. den Joghurt hinzufiigenund tGiber Nachtin
den Kuhlschrank stellen.

4. Am nachsten Morgen die Masse noch einmal durchrihren.
5.Die Beerenwaschenund zu der Mischunghinzugeben.

6. Die Walnusskerne und die Mandeln grob hacken und die
Overnight Oats damit garnieren.



Schnelles Granola

Zutaten:

150 g Vollkornhaferflocken

35 g Mandelin (klein gehackt)
35 g Walnusse (klein gehackt)
30 g Kerne und Samen

60 ml Rapsol

1 Teeloffel Zimt

1 Prise Salz

Zubereitung:

1.

2.

6.

Ol, Zimt, Salz in eine Schiissel geben und gut vermischen.

Vollkornhaferflocken, Mandeln, Walnlsse, Samenin eine grol3e
Schusselgeben.

. Ol-Gewiirzmischung dazugeben undgutmitden anderenZutaten

vermischen.

. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Mischung

darauf gleichmafig verteilen.

.Im Ofen bei 180 °C Umluft etwa 30 Minuten backen. Wahrenddessen

mehrmals wenden. Bei einer leichten BrAunung der Haferflocken ist
das Granolafertig.

Das Backblech aus dem Ofennehmen und auskuhlen lassen.
AnschlieRend luftdicht aufbewahren.



Schoko-Quark-Nusscreme

Zutaten:

¢100g Quark

¢80 g Banane

¢1,5 EL ungesufites Kakaopulver

o1 TL Zimt

1 TL Nussmus (z.B. Haselnussmus, Erdnussmus)

Zubereitung:
1.Alle Zutaten miteinanderpurieren.

2.Den Aufstrich In ein Vorratsglas ftllen und far
mindestens 30 Minuten kihl stellen.

Tipp: Nussmus passtauch gutzu den Overnight Oats.



Gemiuse-Omelett

Zutaten (2 Portionen):

o4 Eier

e2 Tomaten

o1 TL Butter

o1 TL Petersilie, gehackt
e1 Schuss Milch

el Zucchini

e/ rote Paprika

o1 Prise Salz

o1 Prise Pfeffer

o1 Prise Paprikapulver

Zubereitung:

1.Die aufgeschlagenenEierin eine Schiisselgeben.
2. Milch, Salz, Pfeffer, Paprikapulver sowie Petersilie mitden Eiern verquirlen.
3. Tomaten, Zucchini, Paprika grindlich waschen und klein wirfeln.

4.In eine Pfanne Butter geben, Zucchini, Paprika darin diinsten.
Anschliel3end die Tomaten dazugebenund gutvermischen.

5. Die Eimasse hinzugeben und unter Riihren stocken lassen.

6. Die Omeletts auf 2 Tellern mit Petersilie anrichten.



Basilikum-Pesto (auch als Brotaufstrich oder zu Vollkornnudeln)

Zutaten:

¢2 Bund Basilikum

¢ 100 ml Olivendl

¢ 30 g Pinienkerne

e /5 g Parmesan

o1 EL Zitrone (Abrieb einer Bio-Zitrone)

Zubereitung:

1. Den Basilikum unter flieBendem Wasser kurz und griindlich waschen. Uber
der Spile gut trockenschuttelnund anschlieRend das Kraut zusétzlich mit
Kuchenpapiertrockentupfen. Nun die Blatter einzeln von den Stielen zupfen
und gemeinsam mitdem Oliven6lim Mixer fein zerkleinern.

2. Zitronenschale reiben und unter die Masse geben.
3. Die Pinienkerne ohne Olin einer Pfanne leichtanrdésten. Achtung:
die Pinienkernen kdnnen schnell anbrennen.

4.Die Pinienkerne und den Parmesan zum Pesto geben und
nochmals gut durchmixen.

5.Das Pestoim Kuhlschrank aufbewahren. Daraufachten, dass das
Pesto immer mit Ol bedecktist. So halt es sich etwa vier Wochen
im Kuhlschrank.



Karotten Pad Thal

Zutaten (2 Portionen):

e 2009 Naturtofu

e 300 g Brokkoli

e 2 Karotten

e Y5 rote Paprika

e 1 kleine Zucchini
e 1 Zwiebel

100 g Reisbandnudeln
3 EL Sojasauce

1 EL Sesamsamen

3 EL helles Sesamdl
Frischer Koriander

Zubereitung:
1.Den Tofuin Wirfel schneiden.
2.Den Brokkoli in Réschen teilen und blanchieren.
3.Die Karotten schélen, der Lange nach vierteln und in Wurfelschneiden.

4.Die Paprika in dinne Streifen schneiden, Zwiebel und Knoblauch
fein hacken. Zucchiniwdrfeln.

5.Die Nudelnin kochendes Wasser geben und 3-4 Minuten garen.
Mit kaltem Wasserabschrecken, abtropfenlassen.

6.0l in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Tofu
anbraten, gefolgt von Karotte, Paprika, Brokkoli und Zucchini.

7.Hitze reduzieren und etwa 5 Minuten weiter anbraten.
8.Sojasauce mit 1 EL Wasservermischen und in die Pfanne geben.
9. Nudeln hinzugeben und vermischen.

10. Sesamsamen waschenund etwas abtrocknen. In einer Pfanne

(ohne Ol) résten und dann ebenfalls hinzugeben. In Schalchen
verteilen und mit frischem Koriander servieren.



Gemiuse-Pfanne mit Risoni

Zutaten (2 Portionen):

¢150 g Aubergine

¢ 150 g Zucchini

¢ 1509 Paprika

e Etwas Petersilie

¢50 ml raffiniertes Rapsdl

e Risoniaus roten Linsen, Kichererbsen und Erbsen
e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1.Gemduse grindlichwaschen. Aubergine, Zucchiniund Paprika in
Wirfelschneiden.

2.Eine Pfanne mit Rapsol erhitzen und das Gemuse andlnsten.
Zuerst Aubergine hinzugeben, gefolgt von Paprika und Zucchini.

3.Risonientsprechend der Anweisung auf der Verpackung in
Salzwasserkochen, abgiefl3enund abtropfen lassen.

4.Gemiuse mitRisonivermengen, mit Salz und Pfefferabschmecken.

5. Mit Petersilie anrichten.



Gemusesuppe

Zutaten (2 Portionen):

150 g Mo6hren

1509 Lauch

2 Kartoffeln

1 EL Ol (z.B. Rapsol)
400 ml Wasser

Salz, Pfeffer

Etwas Petersilie

Zubereitung:

1.Gemise grundlichwaschen. Kartoffeln schalen und alles in gleich
grof3e Stiicke schneiden.

2.0lin einen Topfgeben und das Gemiise und die Kartoffeln
andunsten. Wasserdazugeben und 10-15 kochen.

3.Anschliel3end die Suppe mit einem Prierstab purieren und mit Salz
und Pfefferwirzen.

4.Petersilie zum Anrichten der Suppe nehmen.

Tipp: Das Gemuse kann entsprechendder Saison ausgetauschtwerden.



Orientalische Linsensuppe

Zutaten (2 Portionen):

Y% TL Chilipulver

1 TL Paprikapulver
1 TL Kreuzkiimmel
Y2 TL Pfeffer

Salz

e 125gRoteLinsen

200 g Tomaten

100 g Karotten

1 Zwiebel (klein)

3 Knoblauchzehen

1 Zitrone (Saft)

500 ml Gemusebrihe

Zubereitung:

1. Zwiebeln und Knoblauchzehen schalenund wirfeln. Tomaten und
Karotten gut waschen und ebenfalls wirfeln und zur Seite stellen.

2. In eine Pfanne Olivendlgebenund bei mittlerer Hitze zunachst Zwiebeln
und Knoblauchenzehenleichtanbraten. Anschliel3endwerden die
Tomaten, Karotten und dem Tomatenmark dazugegebenund um weitere
finf Minuten angebraten.

3.Danach wird das Gemuse in einen Suppentopfgegeben.
4.Gemisebrthe, rote Linsen (vorhergut waschen)und die Gewlirze

hinzufiigen und zum Kochen bringen. Danach etwaweitere 20 Minuten
bei mittlerer Temperatur garen lassen.

5.Wenndie Linsenbissfestsind, diese mitden Karottenundden Tomaten
herausnehmenund zur Seite stellen.

6.Nun den Saft einer Zitrone hinzufiigen und anschlie3end die
Suppe purieren, mit Salz und Pfeffernach Bedarf nochmals
abschmecken.

7. Das beiseite gestellte Gemiise wiederin die Suppe geben.


https://amzn.to/2IxFmEJ

Zutaten (2 Portionen):

el kleine Zwiebel

Fur dasDressing:
¢ Knoblauchzehe

2 EL Tomatenmark
«100g Bulgur 1,5 EL Olivendl
¢200 ml Wasser e1% EL Wasser
eSalz, Pfeffer ¢1 EL Zitronensaft

*/2 rote Paprika o5 TL Paprikapulver
¢75 g kleine Tomaten

eglatte Petersilie

Zubereitung:

1.Die Zwiebeln und den Knoblauch schalenund klein wirfeln bzw. fein
hacken.

2.Den Bulgur mit den klein gewtrfelten Zwiebeln und dem fein
gehackten Knoblauch ineine Schisselgeben. Das Ganze mit heil3em
Wasser iibergiel3en, Salzdazugeben und fur 10 bis 15 Minuten
guellenlassen.

3. Die Paprika und die Tomaten gutwaschenund in kleine Wurfel schneiden.
4.Die Petersilie gut waschen, trocken schtteln und die Blattchen grob hacken.

5.Die Zutaten firdas Dressing in eine Schiissel geben, mit Salz und
Pfefferwirzen.

6.Den Bulgurund das Dressing gutvermischenund das Gemise und
die Petersilie dazugeben. Bulgursalat gegebenenfalls nochmals mit
den Gewirzen abschmecken.



Quinoa Bowl

Zutaten (2 Portionen):

e 200g Quinoa

400 ml Gemusebrihe
Y2 Gurke

1 Tomate

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

6 Blatter Kopfsalat
Y Zucchini

6 EL Kokosmilch

1 EL Olivendl (nativ)
2 EL Apfelmark

1 EL Apfelsaft

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1.Quinoaim Sieb mitheiRem Wasser waschen und abtropfen lassen.

2.Im Topf Gemusebriihe zum Kochen bringen und Quinoadazugeben.

3.Kurz aufkochenlassen und dann bei niedriger Temperatur 15 Min. garen,
mit Wasser bedecken, 20 Min. kochen. Quinoa sollte eine Konsistenzvon
weichem Reis haben.

4.Das Gemuse gutwaschenundin gleich grol3e Stlicke schneiden.

5.Fur das Dressing Kokosmilch, Ol, Apfelsaftund Apfelmarkvermischen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

6.Quinoa mit Gemtse und Kokosmilch-Dressing anrichten.


https://www.kochenohne.de/rezept/?jumpurl=https%3A%2F%2Famzn.to%2F3r8sRTv&juHash=2ed8658e2d37b015f106e357b462c1643d0bbe4f
https://www.kochenohne.de/rezept/?jumpurl=https%3A%2F%2Famzn.to%2F3r8sRTv&juHash=2ed8658e2d37b015f106e357b462c1643d0bbe4f
https://www.kochenohne.de/rezept/?jumpurl=https%3A%2F%2Famzn.to%2F3dsQH9e&juHash=bc9713136c6b4c897934c58477b2cbbac1747e2e
https://www.kochenohne.de/rezept/?jumpurl=https%3A%2F%2Fwww.foodoase.de%2Fmilchersatz%2Fbio-kokosmilch-500ml.html%3Fpid%3D12434&juHash=17ab6490383a3abf3d240fbfaca25feee048ba2f
https://www.kochenohne.de/rezept/?jumpurl=https%3A%2F%2Famzn.to%2F37xUTAS&juHash=be749d0a0ecd5320350d6d8f3205261d35b7cc5a

Gemusepuree

Zutaten (2 Portionen):

250 g Mo6hren

¢200 g Knollensellerie
e¢150gPastinake

¢60 g Frischkase

o1 kleine Zwiebel

efrische Petersilie

eSalz, Pfeffer, Paprika, Muskat

Zubereitung:

1. Die Zwiebel schalen und fein hacken. Anschliel3end in einer
Pfanne mitetwas Ol anschmoren.

2.Die M6hren, den Knollensellerie und die Pastinaken grindlich
waschen, bei Bedarf schalen und in der Pfanne mitdunsten.

3. Anschliel3end alles pirieren und den Frischkéase unterriihren. Das
Puree mit Salz, Pfeffer, Paprika, sowie Muskat abschmecken.



ltalienischer Kichererbsen-Nudelsalat

Zutaten (2 Portionen): Honig-Senf-Dressing

¢ 35 ml Olivendl extra
e1 5 EL Balsamico

¢125 g Kichererbsennudeln

T Saaiguke e 15 Knoblauchzehe
¢80 g Rucola
25 g Pinienkerne o2 TL Senf
1
100 g Kirschtomaten el TL Pest.o (oderveganes Pesto)
Y2 TL Honig

¢50 g getrocknete Tomaten, eingelegt

Zubereitung:

1. Die Kichererbsennudeln entsprechend der Packungsanweisung
kochen.

2. Die Pinienkerne in einer Pfanne anrdsten (ohne Ol) und auf einem
Teller zur Seite stellen.

3. Die Salatgurke in Scheibenschneiden und danachvierteln.

4. Die Kirschtomatenhalbieren, die getrockneten Tomaten klein
schneiden.

5. Die Zutaten des Dressingsin ein verschlielRbares Gefal geben
und kraftig vermischen.

6. Kichererbsennudeln, Salatgurken, Kirschtomatenundgetrocknete
Tomaten miteinandervermengen.

7. Rucola gutwaschen, trockenschleudern und etwas kleiner schneiden.

8. Alles miteinandervermischen und zum Schluss mitden
Pinienkernen den Salat garnieren.



Ofengemuse mit Kartoffeln

Zutaten (2 Portionen):

3 EL Olivendl

o1 Salz, Pfeffer

¢2-3 Zweige Rosmarin
¢400 g Kartoffeln

e2 Mdhren

el Zucchini

o1 rote Paprikaschote

Zubereitung:

1.0livendl mit Salz und Pfefferin einer grof3en Schissel
vermischen.

2. Gemuse und Kartoffeln gutwaschen. Kartoffeln, MGhren schalen,
Paprika und Zucchini putzen. Das Gemiuse in gleich grof3e Stiicke
schneiden. Alles in die Schiissel mit der Marinade geben,
Rosmarinzweige unterheben und alles gut vermischen.

3. Die Mischung auf ein mit Backpapier belegtes Backblech verteilen.

4. 1m Backofen bei 200 Grad etwa 30 Minuten backen, bis das Gemiuse gar
Ist.

Tipp: Dazu passtauch gut der Krauter-Quark-Dipp.



Schmorhahnchen auf buntem Gemuse

Zutaten (2 Portionen):

¢2 Hahnchenkeulen (300 g)
eSalz, Paprikapulver

o2 EL Rapsodl (raffiniert)

o1 grol3e Zwiebel

o1 Zucchini

o1 Paprika

¢150g Tomaten

Zubereitung:

1.Die Hahnchenkeulen unterflieRend kaltem Wasser gut abspilen, mit
Klchenpapier gut trocken tupfen.

2.Mit Salz und Paprikapulver die Hahnchenkeulen mit den Handen
etwas einreiben.

3.In eine Pfanne Rapsdl geben und erhitzen. Anschliel3end die
Hahnchenkeulen rundherum anbraten und aus der Pfanne
nehmen.

4. Zwiebeln, Zucchini, Paprika und Tomaten grob wirfeln undin
die Pfanne geben, mit Salz wiirzen und kurz dinsten.

5. Die Hahnchenkeulen hinzufiigenund nach Bedarf ein wenig Wasser
dazugeben. Bei kleiner Hitze zugedeckt etwa 30 Minuten schmoren
lassen bis das Fleisch garist.

6.Zum Schluss mit Salz und Pfeffer nochmals abschmecken.

7.Als Beilage passtzum Beispiel gut: Vollkornreis



Zucchini-Lachspfanne

Zutaten (2 Portionen)

* 60 gVollkornreis + 2 Tomaten

o 2 Knoblauphzehe + 2 TL Tomatenmark

e 4 Lauchzw!ebeln + 150 ml Gemiisebriihe
e 2 TL Rapsol + 200 g Lachsfilet

e Salz, Pfeffer

¢ Thymian (getrocknet)

600 g Zucchini

Zubereitung:

1. Vollkornreis entsprechend der Verpackungsangabe zubereiten.

2.Knoblauch schéalen und zwei Zehen fein wirfeln und die zuvor gut
gewaschenen Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Zucchiniund Tomaten
gutwaschenundin Scheibenbzw. Stiicke schneiden.

3.0lin eine Pfanne geben, Knoblauchund Lauchzwiebeln anbratenund
mit Salz, Pfefferund Thymian wtrzen. Zucchini, Tomaten,
Tomatenmark und Gemiuisebrihe dazugebenund unterriihren.

4.Beide Lachsfiletstlicke gut unter kaltem, flieRenden Wasser absptlen
und mit Ktichenpapiertrocken tupfen. Anschlie3end wirfelnund dem
Gemduse dazugeben. Bei mittlerer Hitze zugedeckt etwa 8 Minuten
erhitzen. Zum Ende nochmals abschmeckenund mit dem Vollkornreis
anrichten.



Zutaten (fur 6 Puffer):

400 g Zucchini

300 g Kartoffeln (mehlige)

80 g Karotten

% TL Chilipulver

% TL gemahlenen Kreuzkiimmel
1 TL Paprikapulver

1 TL Salz

Pfeffer nach Belieben

50 g Dinkelvollkornmehl

Rapsal, raffiniert

Zutaten (far 2-3 Portionen Gemusesticks):

e 1 Kohlrabi

» 300g Mb6hren

» 200 g Brokkoli

e 120 ml Gemiusebrihe

Zutaten (fur Krauterdipp):

» 2509 Quark
* 100g Joghurt
» Salz, Pfeffer, Paprikapulver

» 30gfrisch Krauter, z. B. Dill, Schnittlauch, Petersilie

Vegane Alternative:

» 200 g Cashewkerne

» 1009 veganerJoghurt

» Salz, Pfeffer, Paprikapulver

» 30 g frisch Krauter, z. B. Dill, Schnittlauch, Petersilie



Zubereitung (Kartoffel-Gemuse-Puffer):

1. Die Zucchinis, Kartoffeln (geschélt) und Karotten (geschalt) raspeln. Danach
mit Hilfe eines sauberen Kiichentuchs so viel Flissigkeit heraus wringen wie
moglich.

2. Das Gemise in eine Pfanne geben, die Gewdulrze unterrihren und das
Ganze bei schwacher bis mittlerer Hitze mit einem Decken fir ca. 10 Minuten
garen. Wahrend dessengelegentlich umrihren und dann den Herd
ausschalten.

3.Das Dinkelvollkornmehl hinzugebenund unterrihren und anschlie3end
abkthlen lassen.

4.Die Kartoffel-Gemusemischung mit den Handen zu 6 Patties formen.
5.In einer Pfanne etwas Rapso6lgebenund erhitzen. Je nach Gro3e der

Pfanne 3-4 Bratlinge hinzugebenund von beiden Seiten knusprig braten
(ca. 4-5 Minuten pro Seite).

Zubereitung (Gemusesticks):

1. Kohlrabiund M6hren schalen undin Stifte schneiden. Brokkoliin Roschen
teilen.

2. Kohlrabi-und Mohrenstifte in Ol fur 2 Minuten andiinsten und dann die
Brokkoliréschen zugeben und mit etwas Briuhe abléschen. Fiir ca. 8 Minuten
garen und bei Bedarf mit Brihe nachgie3en und mit Salz und Pfeffer
waurzen.

Zubereitung (Krauterdipp):
1. Den Quark und Joghurtglattriihren.
2. Mit Salz, Pfefferund Paprikapulverwtrzen.

3. Diefrischen Krauterwaschen undklein hackenund unterdie Quark-Joghurt
Masse rihren.



Zubereitung (veganer Krauterdipp):

1. Die Cashewkerne in einer Schiissel mit Wasser einweichen (2
Stunden mit kaltem Wasser), danachin ein Sieb abgie3enund mit dem
Zauberstab purieren.

2.Joghurtdazugeben und mit Salz, Pfefferund Paprikapulver wirzen.

3.Diefrischen Krauterwaschenund klein hacken undunterdie Masse
unterrihren.



Kichererbsen Snack

Zutaten:

¢ 400 g Kichererbsen ausder Dose odereinem Glas
e Etwas Rapsol

Gewirzmischung:

el TL Salz

¢ 1TL Chilipulver

o1 TL Paprikapulver, edelstf}

o1 TL frischerKnoblauch (oder Knoblauchgranulat

Zubereitung:

1. Die Kichererbsenin ein Sieb geben, griindlich unter kaltem Wasser
abspulenund abtropfen lassen.

2.DanachdieKichererbsenaufein Geschirrtuch ausbreiten, miteinem
Kuchentuch bedecken. Etwa 30 Minutentrocknenlassen.

3.Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die getrockneten
Kichererbsen aufdem Backblech nebeneinander verteilen.

4.Bei 190 Grad (Umluft175 Grad) fir etwa 30 Minuten backen.

5.Alle 10 Min. den Backofen 6ffnen und die Kichererbsen etwaswenden.
Sie sollte leicht gebrauntund knusprig sein.

6.Gewdlrzmischung zubereiten, alle Zutatenin eine Schusselgebenund
vermischen.

7. Die gebackenen Kichererbsenin eine Schiisselgeben und mit etwas
Rapsdl betraufeln und durmischen.

8.Den warmen Kichererbsen die Gewirzmischunghinzugeben unddarin
walzen, bis sie gleichmalig verteilt sind. Nun die Kichererbsen auf
Zimmertemperatur abkihlen lassen.



Power Balls mit Mandeln,Datteln und Kakao

Zutaten:

250 g Datteln

100 g Gemahlene Mandeln
3 EL Kakaopulver

1 TL Zimt

Zubereitung:

1. Datteln, gemahlene Mandeln, Kakao und Zimtin einen Multi-Zerkleinerer
geben. Alles gutdurchmixen.

2. Etwas Masse miteinem Essloffelherausnehmenundmitden Handen
kurz zusammendrtcken,dann zu Kugeln formen.

3. Die PowerBalls sind in einer luftdichten Dose etwa 1 Woche haltbar.



Bananen-Beeren-Eis

Zutaten:

e 1 reife Banane
e 200g Himbeeren (oder Blaubeeren, Erdbeeren)
e 1509 Joghurt

Zubereitung:

1. Bananenin Scheibenschneidenund einfrieren.

2. Bananenmit Himbeeren und Joghurt mit einem Prierstab
zum leckeren Eis purieren.



