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Zitronige Zuchini-Pasta mit Hanf-Gomasio (Dauer: 20
Minuten)

Hanf-Gomasio wird aus gerdsteten Hanfsamen und Salz hergestellt. Spaghetti
sind bei diesem Gericht naturlich der Klassiker. Fur Kinder eignen sich auch
gedrehte Nudelsorten, wie Fusili oder Girandole. Diese nehmen die Sol3e gut auf.

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Pasta, zum Beispiel Spaghetti

4 Zucchini

2 Knoblauchzehen

2 Zitronen, Saft und abgeriebene Schale
4 EL Olivenol

1 TL Salz

Hanf-Gomasio

Parmesan

Zubereitung

1. Spaghetti nach Anweisung in Salzwasser kochen

2. Zucchini waschen, in Scheiben schneiden

3. Ol in der Pfanne erhitzen und Zucchini von beiden Seiten goldgelb
braten

. Knoblauch, fein geschnitten oder gepresst, hinzufigen

. Zucchini salzen und vom Herd nehmen

. Nudelwasser abgielen, dabei 4 EL auffangen

4 EL Nudelwasser mit Zitronensaft und geriebener Schale mischen

. Zitronenwasser und Zucchini mit den Nudeln vermengen

. Die Spaghetti auf Pastateller portionieren und mit Hanf-Gomasio und
Parmesan bestreuen
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Getranke und Smoothies

Muntermacher-Smoothie (Dauer: 5 Minuten)

290 kcal je Portion - 45 g Kohlenhydrate - 7 g Fett - 9 g Protein

Ein Muntermacher fir jeden Tag. Der Smoothie ist schnell gemixt. Haferflocken
und Hanf sorgen flr einen proteinreichen Start. Die Chia-Samen machen den
Smoothie schén samig und dickflissig. Banane und Datteln geben ihm einen
feinen, sulRen Geschmack. Der frische Feldsalat enthalt reichlich Pflanzengrin
(Chlorophyll). Als Beeren kommen wahlweise Acai- oder Goji-Beeren, eine
Beeren-Mischung mit Himbeeren, Brombeeren oder Johannisbeeren in den Mixer.

Ein leistungsfahiger Mixer ist die Voraussetzung, damit griine Smoothies rasch
gelingen. Je feiner die Zutaten zerkleinert werden, umso bekdmmlicher sind grine
Smoothies. Der Guten-Morgen-Smoothie ist leicht verdaulich und macht lange satt.

Zutaten fur 2 Portionen

1 Banane

1 Tasse gefrorene Beeren

1-2 Datteln

1 grol3e Handvoll Feldsalat, ersatzweise junger Spinat
3 EL Haferflocken

1 EL Hanfsamen

1 EL Chia-Samen

200 ml Mandelmilch

200 ml Wasser

Zubereitung

1. Banane in Sticke schneiden,

2. Datteln und Beeren in den Mixer geben

3. Bananen, Haferflocken, Hanfsamen und als letztes Feldsalat oder

Spinat dazugeben

4. Mit Mandelmilch und ca. 200 ml Wasser aufflllen

5. ca. 45 Sekunden lang mixen, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht
ist

. eventuell mit etwas Flussigkeit verdinnen

. Smoothie in Glaser einfullen und geniefl3en
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Gruner Smoothie mit Mango (Dauer: 10 Minuten)

288 kcal je Portion - 13,5 g Kohlenhydrate - 20 g Fett - 11,3 g Protein

Wie alle grinen Smoothies enthalt auch der Mango-Spinat-Mix wertvolle Phytho-
Nahrstoffe. Spinat ist eine der besten Quellen fur Alpha-Liponsaure und zahlreiche
Vitamine, Mikronahrstoffe und Mineralstoffe. Das leuchtende Orange der Mango
weist auf die reichlich enthaltenen Betacarotine hin.

Die Paranlsse runden den Smoothie geschmacklich ab. Wer diese Nusse gerne
isst, wird diese kleine Zwischenmahlzeit immer wieder mit Begeisterung mixen. Die
Zutaten sind einfach, der Smoothie ist ohne Aufwand herzustellen.

Zutaten fur 2 Portionen

1 Mango, geschalt

1 Handvoll Spinat

1 Handvoll Paranuss-Kerne
10 g Mandelmus

20 g Hanfsamen

20 g Chia-Samen (ca. 1 EL)
Saft einer Limette

Zubereitung

1. Mango schélen und vom Kern befreien, in Stlicke schneiden

2. Limette auspressen und mit der Mango in den Mixer geben

3. Nusse, Hanfprotein, Chia-Samen und den Spinat einfullen

4. bis zur Halfte mit Wasser auffillen

5. ca. eine Minute lang mixen, eventuell nach Bedarf Wasser zugeben
6. Smoothie gleichmalig auf zwei Glaser verteilen



Snacks

Kugelchen aus Auberginen mit Hanf (Dauer: 90
Minuten)

Die Zubereitung fur die deftigen Ballchen aus Auberginen ist einfach, aber etwas
zeitaufwendig. Die Snacks benotigen insgesamt etwa 60 Minuten Backzeit und 15
Minuten Ruhezeit. Aber der Aufwand lohnt sich. Die Rundlinge sind warm und kalt
ein Genuss. Als Vorspeise mit Dips, als Snack zwischendurch oder als Beilage zu
Reis sind sie eine leckere Uberraschung zu jedem Superfood-Buffet und zu jedem
Menu.

Zutaten fur 30 kleine Kugeln

2 Auberginen

36 schwarze Oliven, ohne Stein
8 EL Paniermehl

6 EL Parmesan

2 Eier

2 Knoblauchzehen

6 EL Hanfsamen, geschalt
1TL Salz

1 Bund Petersilie

Olivenol

Zubereitung

1. Auberginen waschen, trocken tupfen und halbieren

2. Die Halften mit Olivendl bepinseln und ca. 30 Minuten im Backofen bei
225 °C backen

. Auberginen auskuhlen lassen

. Oliven, Knoblauch und Petersilie klein hacken

. Die Auberginen schalen und in kleine Wirfel schneiden

. Alle Zutaten in eine Schissel geben und gut vermengen

. Masse ca. 15 Minuten durchziehen lassen

. In den Handen kleine Kugeln formen und in Hanfsamen walzen

. ca. 25 — 30 Minuten bei 200 °C backen

. Warm oder kalt als Vorspeise oder Beilage servieren

QOWoO~NOOGLA~W

-_—



Austernpilze im Hanfmantel mit Basilikum-Dip
(Dauer: 20 Minuten)

Kalt oder warm — ein leckerer Superfood-Starter. Zu den panierten Pilzen
schmeckt ein Dip mit frischem Basilikum. Basilikum und saure Sahne mit dem
Purierstab vermischen — im Handumdrehen ist ein leckerer Dip selbst gemacht.

Dip in kleine Schalchen fullen und mit einem kleinen Basilikum-Blatt garnieren.
Gebratene Pilze auf einer Platte servieren. Fur Gaste lassen sich die Austernpilze
gut vorbereiten und mit kalten oder warmen Vorspeisen kombinieren.

Zutaten fur 30 Stuck

200 g Austernpilze

50 g Paniermehl

1Ei

4 EL Ol, zum Beispiel Rapskerndl

2 EL Hanf-Gomasio

200 ml saure Sahne (oder Créme fraiche)
1 Bund Basilikum

Salz

Zubereitung

1. Austernpilze putzen, von Stiel und Strunk befreien und in kleine Stlicke
schneiden

. Ei in einer Schale verquirlen und salzen

. Paniermehl und Hanf-Gomasio in einer Schale mischen

. Austernpilze in Ei, dann im Paniermehl wenden

. Ol in einer Pfanne heill werden lassen

. Pilze 3 - 4 Minuten braten, wenden und noch einmal 2 - 3 Minuten in
der Pfanne goldgelb braunen

. Basilikum mit Stabmixer zerkleinern und mit saurer Sahne oder Creme
fraiche mischen

8. Austernpilze warm oder kalt als Vorspeise servieren
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