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B8 G EANOREDLUTEN

DA BLUHT DIR WAS!
WENN BUNTE BLUTEN AUF
FEINE GEWURZE TREFFEN, IST
ABWECHSLUNG AUF DEM
TELLER GARANTIERT.

VON SONNENKUSS UBER FLOWER
POWER BIS HIN ZUM SCHARFMACHER:
AUF DEN NACHSTEN SEITEN FINDEST
DU EINEN BUNTEN STRAUR VOLL
SUBER UND PIKANTER REZEPTE MIT
DEN FARBENFROHEN MISCHUNGEN.
GEWURZBEUTEL AUFREIREN,
AUFKOCHEN UND
AUFBLUHEN!



DAS BRAUCHST Du:
-2 SUBRKARTOFFELN
OLIVENOL
| EL HONIG
2 EL SESAM
125 G HIRSE
2 FRUHLINGSZWIEBELN
) HANDVOLL RUCOLA
2 HANDVOLL FRISCHER
BABYSPINAT
/2 GRANATAPFEL
100 G FETA
I+ EL MANDELN
SALZ

FUR DIE VINAIGRETTE:
3 EL GLIVENOL
L-6 EL HELLER ESSIG
/2 ZITRONE
| TL HONIG
| EL LAUNE GUT, ALLES GUT
GEWURZBLUTEN
SALZ, PFEFFER SCHWARZ

SHAKING-
SALAD



GEMUSE-
BURGER

o E SAVUCE:
DAS BRAUCHST Du: S peTERs LIE
| GROBE KAROTTE (250 G) V2 BUND SCHNITTLALCH
|

1 ZUCCHIN G NATURTOCHURT
| FRUHLINGSZ WIEBEL 220 G CREME FRAICHE
| GROBE HANDVOLL BASILIKUM SAET EINER HALBEN ZITRON
1/2 BUND PETERSILIE SCHUTZENGEL gé.‘#:fﬁé
) I E UTEN-ZUBE
273 EL SEMMELBROSEL ODER MANDELMEHL BLUTEN Calz
L SCHUTZENGEL GEwURzZ- FUR DIE DEKC:
UTBEI\::LZE:EI;EITUNG /2 SALATGURKE
oL N
2 BIO-VOLLKORNBROT ALNTEOAT
PFEFFER, sAlz — N 2 SALATBLATTER




VANILLE-
BEEREN-
PORRIDGE
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... ~DAS BRAUCHST DU:
75 G HAFERFLOCKEN
150 ML MILCH
125 ML HEIRES WASSER
| VANILLESCHOTE
/2 TL VANTLLEZUCKER
SAMS PORRIDGEGEWURZ
50 G BEEREN .
FLOWER POWER GEWURZBLUTEN
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DAS BRAUCHST Du: |
100 G REISNUDELN
3 KAROTTEN
1 PAPRIKA
2 FRUHLINGSZWIEBELN
| MANGO '

I AVOCADO
1/2 GURKE
| HANDVOLL KORIANDER
| HANDVOLL SALATBLATTER
18 STK. REISPAPIER

FUR DEN ERDNUSSDIP:
2 EL ERDNUSSMUS
300 ML KOKOSMILCH
1/2 TL INGWER
1/2 KNOBLAUCHZEHE
1/2 LIMETTE
I EL SESAMOL
2 EL SOTASAUCE
| EL_ AHORNSIRUP

ETWAS CHILI. .
| TL SONNENKUSS GEWURZBLUTEN
SALZ, PFEFFER SCHWARZ

SOMMERROLLEN
MIT ERDNUSS-KOKOS-DIP




ROSMARIN-BOHNEN-
AUFSTRICH:
2L0 G WEIRE BOHNEN
AUS DER DOSE
[ FRUHLINGSZWIEBEL
LIKUM I ZWEIG F‘T_'SCLHER R_C:.SNARIN
1 - A = VENO
. SE-BASI 2 EL oL
 FRISCHKA TRICH
AUFS

cH: | 3-4 EL WASSER
LL BASILIKUM § SAFT EINER HALBer ZITRONE
| HANDVOLL BAS frRone ! BLUTEN Shesa iRz
T EIN ASE UTEN-Zu ITUNG
SAF 125 G FR'ES\S,‘?,';zaLUTEN 80 G SCHWARZE OL|vEN
2 EL GLUCKSGEW SALZ, PFEFFER BUNT

2 PIKANTE
GL%JCKS-
AUFSTRICHE




DAS BRAUCHST Du:
3 EL OLIVENOL
250 G EINKORN. 1
3 TL SCHARFMACHER GEWURZBLUTEN
1/2 MELANZANI (AUBERGINE

) 1 I
300 G GEMISCHTE BLATTSALATE Iso 0
200 G ZIEGENKASE
| 6LAS GETROCKNETE TOMATEN
S b MIT SALAT
FUR DAS DRESSING:
APFELBALSAMICO-ESSIG
ETWAS WASSER
OLIVENOL
ROHROHRZUCKER

ALLES IM GRUNEN SALATGEWURZ
SALZ, PFEFFER ROSA




DAS BRAUCHST Du:

100 G FRISCHER RUCOLA

| HANDVOLL BASILIKUM

| FRUHLINGSZWIEBEL
2

EIER
Lo G VOLLKORNMEHL
| TL BACKPULVER
60 ML (SOTA-)MILCH
200 G TOPFEN (QUARK)
LAUNE GUT, ALLES GUT GEWURZBL
2 EL BUTTER
SALZ, PFEFFER WEIB

FUR DIE SAUC
E:
l ?OTRDNE, UNBEHANDELT
G TOPFEN (QUARK)
TSRS LY
TENZUC
F§ALz, PFEFFER i
VR DIE DEK®O:
s EILHANDVOLL RUCOLA
GRANATAPFELKERNE

PIKANTE RUCOLA-
PANCAKES




DAS BRAUCHST Y
| HANDVOLL BABYSPINAT
| GRORE HANDVOLL BASILIKUM
CA. 10 BLATTER MINZE
| BIRNE

2 BANANEN
/2 GURKE P
SAFT EINER HALBEN ZITRONE
250 ML WASSER RU N E

0
| TL HONIG
V2 TL FRISCHER INGWER 3
2 EL ALLES LIEBE r
GEWURZBLUTEN b
s -




DAS BRAUCHST Du:
| ZWIEBEL
| KNOBLAUCHZEHE
2 KAROTTEN
| ZUCCHINI
| SUBKARTOFFEL
2 EL OLIVENOL
125 G ROTE LINSEN
| PRISE CHILI
2 EL SONNENKUSS GEWURZBLUTEN
300 ML WASSER
1/2 DOSE GESCHALTE TOMATEN
1/2 TL ZUCKER
| DOSE KOKOSMILCH
SALZ, BUNTER PFEFFER

SONNENKUSS

FUR 2 PERSONEN
Lo MINVUTEN

Zwiebel, Knoblauch und Karotten schalen und fein hacken.
Zucchini waschen, StiRkartoffel schalen und beides in ca. 1 cm
groBBe Wiirfel schneiden. Ol in einem grof3en Topf erhitzen
und Zwiebel darin glasig dinsten. Linsen und Knoblauch sowie
Chilipulver hinzugeben. AnschlieBend die Sonnenkuss Gewiirz-
mischung beifiigen und etwa 1-2 Minuten dinsten.

Nun SiiBkartoffel sowie Karotten hinzugeben und mit
Wasser aufgieen. Geschalte Tomaten hinzugeben und
diese mit einem Kochloffel zerkleinern. Das Linsencurry
etwa 15-20 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

Zucchini und Kokosmilch hinzugeben und weitere 10-15
Minuten kdcheln lassen. Je nach Bedarf mehr Wasser
hinzugieBen. Das Curry erneut kraftig mit Salz und Pfeffer
abschmecken und auf den Tellern anrichten. Etwas Sonnenkuss

l Gewlirzbliten als Deko driiberstreuen.
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FRISCHE
BRUSCHETTA

DAS BRAUCHST Du:
I AVOCADO

2 TOMATEN
| KNOBLAUCHZEHE
- 2 EL PELANZENOL 3
W | 2TL SCHUTZENGEL GEWURZBLUTEN |

6 SCHEIBEN WEIBRBROT i
R | PKG. MOZZARELLA
| .
» .
e




AUF DEN
SEESCHMACKS
GEROMMEN?

NOCH MEHR AUFREGENDE
GEWURZMISCHUNGEN UND
VIELFALTIGE REZEPTIDEEN
ERWARTEN DICH AUF
UNSERER WEBSITE:
WWW.SONNENTOR.COM/REZEPTE




