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KonfettE-Book

7 Zero-Bullshit-Rezepte
foOr eine bewusste Erndhrung
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Konfetti-Kid!

Schén, dass du dich fur mein KonfettE-Book entschieden hast.
Sieht ganz danach aus, als hattest du genauso viel Bock auf
eine bewusste Ernahrung wie ich. Und das komplett ohne Bull-
shit und Schnickschnack — also ohne alle Zutaten, die dir und
deinem Korper nicht guttun.

7 unglaublich leckere Rezepte warten darauf, dass du den

Kochléffel schwingst oder auch einfach nur den Mixer an-

schmeif3t und dich von der veganen Kuche in ihrer bunten
Vielfalt Uberzeugen lasst.

Hinter jeder Farbe verbirgt sich ein gesundes Ruckzuck-Rezept:
Von flotten Flocken Uber heftig deftige Gerichte bis hin zu
leichten Side Dishes und hippem Fitness-Food sind alle Mahl-
zeiten glutenfrei und ballaststoffreich, bestehen aus natur-
lichen Zutaten und verzichten bewusst auf vegane Ersatzpro-
dukte, Zucker, Zuckeralternativen und Suf3stoffe.

Ob rot, grun, blau, gelb, weif3, orange oder braun — die Pflanzen-
welt versorgt dich mit allen Farben des Konfettiregens und
einer beachtlichen Fulle an Nahrstoffen. Da ist gute Laune vor-
programmiert.

Ich bin Ubrigens Yasemin, zertifizierte Ernahrungsberaterin,
leidenschaftliche Konfetti-Kdéchin, wortgewandte Food Blog-
gerin und endlich auch stolze E-Book-Autorin. Wenn du mehr
von mir sehen, lesen und héren maochtest, folg mir gerne auf
Instagram (konfetti.kueche), abonniere meinen Newsletter oder
komm zu mir in die Ernahrungsberatung. Ich freu mich drauf!

Tutti Konfetti? Dann kann's ja losgehen!
SufRe GruBe

Yasemin
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Feuerrotes N
omaten-Relish

Feuer frei fUr meine unwiderstehlich aromatische Tomatensof3e:
Ob warm oder kalt, als Brotaufstrich, GemuUse-Dip oder ganz
klassisch zu Pasta — das fruchtige Tomaten-Relish scharft Essen
und Sinne fur feine Selfmade-Sofen.
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15 Minuten 30 Minuten 1 Portion
BRAUCHST DU! MACHST DU!
* 500 g Cocktailtomaten o Eine Ofenform mit Olivendl einstreichen.
(schmecken aromatischer)
e 3 Knoblauchzehen 9 Die Coctailtomaten halbieren. Knoblauch-
* 1 rote Zwiebel zehen, Zwiebel und Chilischote klein-
 1rote Chilischote schneiden.
¢ 5 EL Olivendl
e 2 EL roter Balsamico e Alles mit GewUrzen, Ol und Essig ver-
e 20 Blatter Basilikum mengen, in die Ofenform geben und 30
 Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer min bei 180 °C Ober-/Unterhitze backen.

Rosmarin, Oregano, Paprika edelsuf3
» Konfetti: gerostete Pinienkerne Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol bei

niedriger Temperatur rosten.

e Das Relish servieren, mit Pinienkern-
Konfetti toppen und futtern.

HAST DU MORGEN NOCH WAS VON!

Den Rest des noch heif3en (!) Relishs in ein
Einmachglas fullen und bis zu 3 Monate im
Kuhlschrank aufbewahren.

Cuten Appetit!
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Grasgrines

|

Gute-Laune-Dressing o

Griner wird's nicht: Mein grasgrines Gute-Laune-Dressing

enthalt Krauter en masse, die sich nach personlichem Geschmack
austauschen lassen und hebt jede Salatvariation auf ein neues Level -
in Bezug auf Geschmack und Nahrstoffgehalt.
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10 Minuten 2 Portionen

BRAUCHST DU!

* 3 Stangel Basilikum
(Blatter + Stiele)

e 3 Stangel Petersilie
(Blatter + Stiele)

e 1Stangel Dill (Blatter + Stiel)

* 1 Handvoll Spinat

* 1 kleine rote Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 1 Handvoll Cashews

* 3 EL Hefeflocken

e 15 Zitrone

* 1 EL Reisessig

* 3 EL Olivendl

e Salz, Pfeffer

» Konfetti: Sprossen

MACHST DU!

1
(2]

(3]

Zitrone auspressen. Grinzeug waschen.
Zwiebel und Knoblauch schalen.

Alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer
geben und mixen bis ein cremiges Dress-
ing entsteht. Wer es flUussiger mag fugt
noch ein wenig Wasser hinzu.

Eine beliebige Menge des Dressings Uber
den Salat geben und unterheben. Mit
Sprossen-Konfetti toppen und futtern.

HAST DU MORGEN NOCH WAS VON!
Den Rest des Dressings in eine Glasflasche
flllen und bis zu 3 Tage im Kuhlschrank
aufbewahren.

Cuten Appetit!
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, Himmelblaver
High-Protein-5hake

Heute blaumachen? Aber bitte himmelblau! Mein High-Protein-
Shake mit blauer Spirulina, Seidentofu und veganem Vanille-
Protein-Pulver bietet richtig gutes Futter fur die Muskeln. Mit einem
ausgewogenen Aminosaurenprofil und einer dezenten Suf3e ohne
synthetische Suf3stoffe macht er naturlich stark.

@ $5¢

5 Minuten 1 Portion \
BRAUCHST DU! MACHST DU!
* 100 g Seidentofu o Alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer
* 30 g veganes Vanille-Protein-Pulver geben und mixen bis ein cremiger Shake
e 250 ml Wasser entsteht. Je nach Bedarf mehr Wasser
¢ 1EL Mandelmus hinzufugen.
e 1 Banane
¢ 100 g Ananas 9 Den Shake in ein Glas geben, mit
e 2 EL Hanfsamen Hanf-Konfetti toppen und zischen.

* 1 TL Spirulinapulver
* Konfetti: Hanfsamen

Cuten Durst!
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Jetzt wird’s tropisch: Mein wohlbekdmmliches Uber-Nacht-Musli
mit Mango, Maracuja und Kokos strahlt gelb wie die Sonne bringt
karibischen Flair an den FrUhstUckstisch. Ubrigens machen sich die
cremigen Oats im Bircher-MuUsli-Style auch prachtig als Dessert.

5 Minuten 4 Stunden

BRAUCHST DU!

e 2 EL grobe Haferflocken

e 2 EL Haferkleie

e 1EL Chiasamen

* 1 EL Kokosraspeln

* 1 EL geschrotete Leinsamen

* 1EL Hanfsamen

* 150 ml Kokoswasser

* 3 EL Kokosjoghurt

* 1 Mango

e 2 Maracujas

* Konfetti: Kokosraspeln,
Mangowadirfel
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2 Portionen

MACHST DU!

Mango schalen und kleinschneiden, am
besten wurfeln. Fruchtfleisch und Kerne
der Maracujas mit 25 der Mango in einen
Hochleistungsmixer geben und purieren.
Den Rest der Mango beiseitestellen.

Die trockenen Zutaten fur das MuUsli
vermengen. Joghurt und Kokoswasser
hinzugeben und glatt rGhrend.

Musli schichten: Mit den Mangowaurfeln
beginnen, Muslimischung oben drauf
geben und mit dem Mango-Maracu-
ja-PUree abschlie3en. Das fertige MUsli
mindestens 4 h, am besten Uber Nacht in
den Kuhlschrank stellen.

Overnight Oats mit Mango- und
Kokos-Konfetti toppen und futtern.
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Eine vegane SahnesofBe ohne lange Vorbereitungszeiten, die
absolut authentisch schmeckt? Mit Mandelmus und Hefeflocken
kein Problem. Die cremig-kasige Sof3e passt perfekt zu Pasta-
gerichten und Risottos. Besonders lecker: Pilzragout im creme-

weiRen SoRen-Traum.

15 Minuten 2 Portionen

BRAUCHST DU!

Fir die SoBe:

* 3 EL Mandelmus

e 5 EL Senf

* 150 ml Wasser

* 3 EL Hefeflocken

e Y5 Zitrone

e 3 Stangel Petersilie

e Salz, Pfeffer, Muskat,
Knoblauchpulver

* Konfetti: Petersilie

Fir das Pilzragout:
e 200 g Nudeln

* 250 g Pilze

* 2 Knoblauchzehen

e 1 rote Zwiebel

MACHST DU!

FUr die SofBe Zitrone auspressen und
Petersilie kleinhacken. Mandelmus mit
Wasser und GewlUlrzen glattrihren und
erwarmen.

Kurz bevor die Sof3e vom Herd genommen
wird, Hefeflocken, Petersilie und Zitronen-
saft unterrdhren. So wird verhindert, dass
durch die Hitze zu viele wertvolle Vitamine
verloren gehen.

FUr das Pilzragout Zwiebel, Knoblauch
und Pilze kleinschneiden und in Olivendl
scharf anbraten. Nudeln nach Packungs-
anweisung kochen.

Das Pilzragout in die Sof3e geben und mit
Pasta servieren. Petersilien-Konfetti nicht
vergessen. Und futtern.
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Knallorangener
* Karotten-Hummus °

Orange, orientalisch und ganz ohne Schnickschnack:

Hummus ist ein absoluter Klassiker und aus einer ausgewogenen
Ernahrung nicht wegzudenken. Mit Karotte aufgepeppt wertet

der ballaststoffreiche Dip Ofengemuse, Bowls und Brote nicht '
nur geschmacklich auf.

$99 §5¢
A
15 Minuten 2 Portionen
BRAUCHST DU! MACHST DU!
1 Glas Kichererbsen o Kichererbsen und Bohnen abgiel3en.
(220 g Abtropfgewicht) Knoblauchzehen schalen. Karotten
* % Glas weif3e Bohnen waschen. Zitrone auspressen. /
(110 g Abtropfgewicht)
e 200 g Karotten 9 2 EL der Kichererbsen beiseite stellen,
* 2 Knoblauchzehen mit etwas Ol und Paprikapulver ver-
* 1EL Tahin mengen und im Ofen fur etwa 10 min
* 3 EL Olivenol bei 180°C Ober-/Unterhitze backen.
e Y5 Zitrone
* 50 m| Wasser e Die restlichen Zutaten in einen Food
e Salz, KreuzkUmmel, Paprikapulver Processor geben und mixen bis ein
* Konfetti: gerdstete Kichererbsen cremiger Hummus entsteht.

G Mit Karotten- und Kichererbsen-Konfetti
toppen und futtern.

HAST DU MORGEN NOCH WAS VON! ¢
Nicht alles geschafft? Im Kuhlschrank halt
sich der knallige Hummus bis zu 5 Tage.

16 Cuten Appetit!
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Schokobraune °
I\luss—l\lgugat—Mufﬂns

Schoéne Schokolade: Meine Nuss-Nougat-Muffins ohne Zucker,
Gluten und tierische Produkte sind Futter fur die Seele und die
Nerven und machen gesunde Nasch-Traume wahr. Suf3, fluffig,

nahrstoffreich und absolut gelingsicher Uberzeugen die Schoko-
Haselnhuss-Kuchlein selbst harte Nusse.
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6 Muffins

BRAUCHST DU!

10 Datteln

1 Cup Hafermehl

1 Cup gemahlene
Haselnusse

1TL Backpulver

142 TL Natron

1 Messerspitze
Vanillepulver

1 Leinei (1 EL geschrotete
Leinsamen + 3 EL heil3es
Wasser)

5 Cup geschmolzenes
Kokosal

5 Cup Haselnussmus

15 Cup Kokoswasser
1EL Apfelessig

80 g Schokolade mit
100 % Kakaogehalt
Konfetti: gehackte
Haselnlsse

M

(2]
(3]
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ACHST DU!

Das Leinei vorbereiten und beiseite stellen. Dafur 1 EL
Leinsamen mit 3 EL heiBem Wasser vermischen.

Die Datteln entsteinen und in heiBem Wasser einweichen.

Wahrenddessen die trockenen Zutaten fUr den Teig ver-
mengen und in einer separaten Schussel die FlUssigkeiten
mischen.

Das Einweichwasser der Datteln fast komplett abschutten,
nur etwa 3 — 4 EL zurUckbehalten. Die Datteln im Restwas-
ser mit einem Kartoffelstampfer zu Brei zerdrlicken. Den
Dattelbrei unter die flussigen Zutaten mischen.

Mehlmischung und Leinei zur flussigen Mischung geben
und mit einem Loffel vorsichtig zu einem homogenen Teig
verrUhren.

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

Den Teig in Muffinformchen geben. In der Mitte der Muffins
ein Stuck Schokolade (etwa 5 g) verstecken.

Die Muffins backen und vollstandig auskuhlen lassen.

Die restliche Schokolade (etwa 50 g) Uber dem Wasserbad
schmelzen, Muffins eintauchen und mit Haselnuss-Konfetti
toppen. Sobald die Schokolade fest geworden ist, futtern!

Cuten Appetit! 19
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