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Mit Waldheidelbeeren besonders fein

Heidelbeer-Muffins

Fiir 8-10 Muffins
® 15 Min. (+ 25 Min. Backzeit)

1Tasse Vollkornweizenmehl « 1 Tasse Hafer-
mehl+1TL Backpulver « %2 TL Natron « 1TL ge-
mahlener Zimt « Y2 TL geriebene Muskatnuss »
1/ Tasse (oder weniger) Ahornsirup, Zucker
oder Honig * ¥2 Tasse ungesiiRtes Apfelmus
2 TL Vanilleextrakt « 1 Tasse Hafermilch e
1Tasse Heidelbeeren, frisch oder TK

® Ofen auf 200 °C vorheizen. Die ersten

6 Zutaten in einer Schiissel mischen. Die
iibrigen Zutaten in eine kleine Kuhle in der
Mitte geben und vom Rand her vorsichtig
vermischen. Nicht zu sehr riihren.

o Muffinteig in nicht haftende Muffinférm-
chen verteilen (evtl. pflanzliches Antihaft-

spray verwenden). Etwa 25 Min. backen, bis
die Oberseite der Muffins zart gebrdunt ist.
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Der Mit zu griinen Bohnen

Sesam-Honig-Tamari-
Sofde

Ergibt 2 Essloffel

® 10 Min.

2 EL Sesamsamen « 1 TL Honig « 2 TL salzarme
Tamari

@ Sesamsamen im Ofen oder in einem
Pfinnchen rosten, ohne dass sie verbren-
nen. In einem Morser zerreiben.

@ Den zerriebenen Sesam in einer kleinen
Schiissel mit dem Honig und der Tamari
verriihren, bis alles gut vermischt, aber

noch kriimelig ist.

Tipp Zu gekochten griinen Bohnen oder be-
liebigem Gemiise geben. Die Menge reicht
fiir etwa 1%2 Pfund griine Bohnen, denn die
SoRe sollte sparsam verwendet werden,
weil die Sesamsamen Fett enthalten und
die Tamari sonst vorschmeckt.
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yeredelt Kohlgerichte
pelikate Wal”USS-SoBe

Ergibt i/5-1Tasse
@5 Min.
y) Tasse Walniisse « 1 Knoblauchzehe '

_ =271
salzarme Tamari » Y2-1Tasse Wasser

o In einer Kiichenmaschine eine Handyo))
walniisse, eine Knoblauchzehe gge; mehr
(je nach individueller Vertréglichkeit)

und eine kleine Menge Tamarj geben und
pﬂrieren-

o Zum Mixen so viel Wasser zufiigen wie
notig (etwa ¥2 Tasse), um die richtige s3imi-
ge Konsistenz zu erreichen. Dje SoRe darf
relativ fliissig sein und ist ergiebig,

Tipp Wenn wir unseren Sohn Rip in Austin|
Texas besuchen, speisen wir immer im Casa
de Luz, einem makrobiotischen Restaurant,
das wir lieben, vor allem dije WalnusssoRe
zu Kohl. Bis dahin hatten wir nicht oft Koh|
gegessen. Wir baten den Koch um das so.
Renrezept, und dabei lernten Wir zweierlej,
Erstens: Kohl muss in sehr viel Wasser
gekocht werden (seit wir das tun, mogen
wir Kohl auch ohne SoBel). Zweitens: Die
Sofe besteht aus nur 3 Zutaten: Walniisse,
Knoblauch und Tamari. Kombiniert sind
diese Zutaten unglaublich delikat und
geschmacklich etwas véllig Neues, Die SoRe
Passt aber nicht nyr Zu Kohl, sondern auch
2U vielep anderen Gerichten, Vorsicht je-
doch, wenp sje herzkrank sind, dann diirfen
Sie nur seyy Wenig von dieser SoRe nehmen.

-
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Gut zu allen Blattsalaten

Hummus-Dressing

Ergibt V4 Tasse
@ 2 Min.

2 geh&ufte EL Hummus ohne Tahini« 2 EL
Balsamessig oder anderen Essig « %2 TL Senf

@ Gut mischen und iiber Blattsalat geben.

Tipp Wenn Sie lieber helles Dressing
mogen, verwenden Sie Balsamessig aus
WeiBwein. Das Hummus-Dressing ist unser
Lieblingsdressing, nachdem wir jahrelang
unseren Salat ohne Dressing oder nur mit
Balsamessig af3en. Sie konnen das Dressing
mit Limetten-, Zitronen- oder Orangensaft,
Knoblauch oder Ingwer aufpeppen. Falls Sie
kein Hummus ohne Tahini haben, versu-
chen Sie es mit gleichen Teilen Ndhrhefe
und Weinessig.
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Lecker zu griinem Salat

Hummus-Orangen-
saft-Dressing

Ergibt 12 Tasse
& 5 Min.

2—-3 gehdufte EL Hummus ohne Tahini « 2 EL
Balsamessig« 3 EL Orangensaft« 1TL Senf
Y2 TL fein gehackter frischer Ingwer

® Alles vermischen und iiber griinen Salat
geben.
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Leichtes Dressing zu allen Salaten

Zitrus-Ingerwer-Dressing

Ergibt 12 Tasse
@ 3 Min.

1/3 Tasse Orangensaft » 1 TL klein gehackter
Ingwer « 1 Limette, Saft und Schale « 2 EL
Himbeer-Balsamessig

@ Zutaten gut mischen und iiber den Salat
geben.

Tipp Falls Sie keinen Himbeer-Balsamessig
finden, nehmen Sie gangigen Balsamessig
oder einen Essig Ihrer Wahl.

Dressing unserer Tochter Jane

3-2-1-Salatdressing

Ergibt 1/ Tasse
® 2 Min.

3 EL Balsamessig « 2 EL Senf « 1 EL Ahornsirup

@ Alle Zutaten in einer kleinen Schiissel
vermischen und glattriihren.

Tipp Immer wenn wir bei unserer Tochter
Jane Salat essen, fragen wir: »Was ist das
fiir ein kostliches Dressing?« Das Rezept ist
ganz einfach, und Sie kénnen es nach Ihrem
Geschmack abwandeln.
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