INGWER-

KURKUMA-SHOTS

HIRSE-KARDAMOM-PORRIDGE
MIT WARMEN APFELN

Auf Lynn Hoefers Blog Heavenlynn Healthy dreht
sich alles um gesunde Erndhrung, die SpafB
macht - mit natiirlichen Zutaten, ohne Milchpro-
dukte, Gluten oder raffinierten Zucker.

Ein ausgiebiges Friihstiick oder lieber zehn Minu-
ten ldnger schlafen, welcher Morgen-Typ bist du?
Schon als Kind bin ich fir ein gemitliches Friihstlick extra
friher aufgestanden. Damals habe ich das Schokomdisli
aus der Packung dem frisch gekochten Hafer-Porridge
meiner Mama oft vorgezogen, heute ist das anders.

Du versorgst viele Menschen auf deinem Blog
und Instagram mit Rezepten. Zelebrierst du deine
Morgen privat so wie auf den Social Media?

Fdr mich ist jeder Morgen wie ein Neuanfang, bei dem du
deine Energiereserven mit positiven Gedanken und gesun-
dem Essen auffiillen kannst. Ich stehe um sechs Uhr auf,
trinke ein Glas heiBes Wasser mit Zitrone und nehme

mir 30 Minuten Zeit fir mich, in der ich meditiere, durch

Instagram scrolle oder das Morgenmagazin im Fernsehen
schaue. Danach gehe ich joggen, gegen neun Uhr gibt es
Frihstuck — unter der Woche meistens fur mich allein.
Am Wochenende gehen mein Verlobter Jannis und ich zu
unserem Lieblings-Biobé&cker in Lineburg. Zurzeit essen
wir gerne Vollkorntoast mit Avocado und Hummus. Fir
Jannis gibt es pochiertes Ei dazu.

Und du ernahrst dich vegan? Ich bin weder zu

100 Prozent Vegetarierin noch Veganerin, Labels mag ich
nicht. Ich habe vor einem Jahr meine Ausbildung zur
ganzheitlichen Erndhrungsberaterin abgeschlossen, fur
mich steht die Gesundheit im Fokus. Wenn ich merke,
dass mein Korper Fisch oder Kése braucht, greife ich zu.

Dein wichtigster Friihstiickstipp? Da halte ich es wie
mit allen Mahlzeiten: Hor auf deinen Korper, der kennt die
Antwort. Klar ist ein gesundes Frihstlck eine gute Grund-
lage, um in den Tag zu starten. Aber wenn man morgens
keinen Hunger hat, muss man auch nichts essen. >

Rezepte
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Tnguer-kakuma-Ghsty

Zutaten fiir 2 Portionen:

40 g frischer Ingwer > 45 g frische Kurkuma ¢ Saft
von 6 Biozitronen * Saft von 1 Bioorange * schwarzer
Pfeffer aus der Muhle Ausserpem: Glasflasche

Ingwer und Kurkuma in einem Entsafter auspressen. Die
Zitronen und die Orange mit der Hand auspressen. Alles
mit einer Prise Pfeffer vermengen und in eine sterilisierte
Glasflasche abfillen. Jeden Morgen einen Shot trinken.

Zutaten fiir 2 Portionen:

100 g Hirse =+ 250 ml glutenfreie Hafermilch ¢ 1 Hand-
voll Mandeln * 1 Apfel (z. B. Pink Lady) * 1 Tl Kokosdl
oder Ghee (Reformhaus) * Kardamompulver * 1 TI
Zimt

Die Hirse in einer Schissel komplett mit Wasser bede-
cken und Uber Nacht einweichen. (Alternativ fir eine
Stunde einweichen oder, wenn es schnell gehen muss,
gut mit heiBem Wasser abspulen.) Am nachsten Morgen
die Hirse abtropfen lassen und mit der Hafermilch auf-
kochen. Die Hitze reduzieren und die Hirse ca. 10 Minu-
ten leise kécheln lassen. Die Mandeln grob hacken,
beiseitestellen.

Den Apfel waschen, entkernen und in Scheiben schneiden.

Kokosol oder Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Apfel-
scheiben goldbraun dinsten. Mit 1 Prise Kardamom und
Y2 Tl Zimt bestduben und vom Herd nehmen.

Die Hirse vom Herd nehmen, 1 Prise Kardamom und %2 Tl
Zimt unterrthren und weitere 5 Minuten bei geschlosse-
nem Deckel quellen lassen. Sollte die Hirse sehr trocken
sein, noch etwas Hafermilch hinzugeben. Das Hirse-
porridge mit den warmen Apfeln und den gehackten
Mandeln servieren und noch warm genieBen.
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Wosumtigohes glidenfreies Vollksrrbrst

Zutaten fiir 1 Laib:

9 g glutenfreie Trockenhefe * 2 El Apfelessig < 20 g
Sonnenblumenkerne, plus etwas mehr fiir den Boden
und zum Bestreuen ¢ 1 Karotte (ca. 100 g) *< 250 g
Buchweizenmehl < 200 g Vollkornreismehl > 30 g Pfeil-
wurzelstérke ¢ 20 g Flohsamenschalen * 80 g Leinsa-
men, plus etwas mehr zum Bestreuen =< 30 g Kurbiskerne
(alles aus dem Reformhaus) * 1 El Meersalz * 1 El
natives, kalt gepresstes Olivendl

AUSSERDEM: 25 cm lange Kastenbackform

450 ml lauwarmes Wasser mit der Hefe und dem Essig
vermengen. Eine Kastenform mit Backpapier auslegen und
den Boden mit einer Handvoll Sonnenblumenkerne
bestreuen. Die Karotte schalen und reiben, beiseitestellen.

Das Buchweizenmehl mit dem Vollkornreismehl, der Pfeil-
wurzelstérke und den Flohsamenschalen in einer Schiissel
vermischen. Leinsamen, Kirbis- und Sonnenblumenkerne
unterrhren. Die lauwarme Hefemischung, die geriebene
Karotte und Salz hinzugeben und den Teig mit den Knet-
haken des HandrUhrers ca. 2 Minuten gut durchkneten.
Wenn der Teig zu trocken scheint, eventuell noch ein paar
El lauwarmes Wasser hinzufligen. Dann den Teig in eine
saubere Schissel umftllen, mit einem feuchten Geschirr-
handtuch bedecken und ca. 1 Stunde an einem warmen
Ort gehen lassen. Dann den Teig in die Kastenform flllen
und noch einmal abgedeckt 20 Minuten an einem warmen
Ort gehen lassen. AnschlieBend mit Olivendl einpinseln
und einer Handvoll Sonnenblumenkerne und Leinsamen
bestreuen. Den Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vor-
heizen. Das Brot ca. 60 Minuten backen. Abkuhlen lassen
und erst dann aus der Brotform nehmen.

luwei, Quansla-Varniadisnen

Zutaten fiir jeweils 1 Backblech:
FUR DAS TEXANISCHE PEKAN-GRANOLA: 100 g Pekanntisse

200 g grobe (glutenfreie) Haferflocken * 2 El geschrotete >

ZWEI GRANOLA-

. HIMMLISCHES

GLUTENFREIES

VOLLKORNBROT

VARIATIONEN




CHIA-PUDDING MIT

BLAUBEERKOMPOTT
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i inich, i1 jeder Mrgen wie ein Tlevanfang,
bei, dem, du deine Enengioneyosen auffillen “

|

Leinsamen >« 3 El natives Kokosdl 1 Tl
Zimt = 2 El roher Honig (Reformhaus)
FUR DAS SCHOKO-NUSS-GRANOLA: 100 g
Haselnlsse * 200 g grobe (glutenfreie)
Haferflocken < 2 El Kokosél * 2 El rohes
Kakaopulver, stark entolt < 2 El Ahorn-
sirup * %2 Tl Vanillepulver oder das Mark
einer halben Vanilleschote

AUSSERDEM: luftdichte Glaser

Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad)
vorheizen. Fir das texanische Pekan-
Granola die Pekannisse grob hacken.
Haferflocken, geschrotete Leinsamen und
gehackte Pekannisse in einer Rihrschis-
sel vermengen. Kokosdl in einer Pfanne
auf niedriger Stufe erhitzen.

Fur das Schoko-Nuss-Granola die Hasel-
nlsse grob hacken. Haferflocken und
gehackte Haselnusse in einer Rihrschissel
vermengen. Das Kokosdl in einer kleinen
Pfanne auf niedriger Stufe erhitzen.

Fur das texanische Pekan-Granola Zimt
und Honig hinzugeben, alles zu einer
klebrigen Paste verrihren. Flr das Schoko-
Nuss-Granola das Kakaopulver, den
Ahornsirup und die Vanille hinzugeben und
zu einer klebrigen Paste verrihren.

Die Paste (bei beiden Rezepten) zu den
trockenen Zutaten geben und mit einem
Holzloffel gut miteinander vermengen.

Das Granola auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen und

ca. 20 Minuten résten. Backblech heraus-
nehmen, das Granola etwas auflockern

und umrtihren. Das Backblech andersherum
fur weitere 10 Minuten in den Ofen geben.

Granola aus dem Ofen nehmen, komplett
abkilhlen lassen und in einer luftdichten
Vorratsdose oder einem Glas aufbewahren.
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Zutaten fiir 2 Portionen:

FUR DEN CHIA-PUDDING: 230 ml Mandelmilch
(oder andere pflanzliche Milch) = 2 El
Kokoschips * 1 Tl KokosblUltensirup oder
Ahornsirup * 3 El Chiasamen * %2 Tl Zimt
FUR DAS BLAUBEERKOMPOTT: 150 g gefrorene
Blaubeeren * 1 Tl roher Honig (Reform-
haus) * Vanillepulver

Alle Zutaten fur den Chia-Pudding in einem
Glas vermengen, gut verriihren. Uber Nacht
in den Kuhlschrank stellen.

Am néchsten Morgen die Blaubeeren in
einen kleinen Kochtopf geben und auf
mittlerer Stufe erwérmen. Blaubeeren mit
dem Kochloffel etwas zerdrlicken, sodass
die Flussigkeit austritt. Den Honig und
das Vanillepulver unterrihren und mit dem
Chia-Pudding servieren. @

HIMMLISCH
LECKER
Lynn Hoefers erstes Kochbuch
besteht aus ausgewogenen
Lieblingsrezepten, von gesun-
dem Frihstlick bis zu lppigem
Comfort-Food flirs Dinner
(Thorbecke Verlag, 28 Euro).
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Die Box voller Gewurze,

und Ideen fiir dein Frihstiick.
Gibts auch fur deinen Lunch. 3



