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Was sind „Superfoods“? 
 

„Superfoods“ sind heute wortwörtlich in aller Munde. Eine fachliche Definition 

für den Begriff, der in den USA geprägt wurde, gibt es nicht. Sie wachsen oft in 

weit entfernten Ländern, haben lange Transportwege hinter sich. Um sie haltbar 

zu machen werden sie zudem oft zu Püree, Saft oder Pulver verarbeitet. Dabei 

gehen Nährstoffe verloren, oft steigt der Zuckergehalt und der Verbraucher 

muss für diese Produkte auch noch sehr viel Geld bezahlen. Gleichwertige 

heimische Erzeugnisse sind deutlich günstiger. 

Bei heimischen „Superfoods“ - wie wir es verstehen, handelt es sich um 

ursprüngliche, pflanzliche Nahrung - Kraftpakete aus der Natur. Durch ihren 

hohen Gehalt an Mikronährstoffen wie Vitaminen, Mineralstoffen, sekundären 

Pflanzenstoffen, Antioxidantien etc. können sie sich positiv auf Gesundheit und 

Wohlbefinden auswirken und damit Krankheiten vorbeugen bzw. diese positiv 

beeinflussen. Sie weisen eine überdurchschnittlich hohe Nährstoffdichte auf, d. 

h. sie liefern viele wichtige Nährstoffe und besitzen meist einen niedrigen 

Energiegehalt. Da der Energiebedarf der Bevölkerung in den letzten Jahrzehnten 

abgenommen hat, der Bedarf an Nährstoffen aber gleichgeblieben ist, sind 

Nahrungsmittel mit einer hohen Nährstoffdichte bei gleichzeitig niedrigem 

Kaloriengehalt die erste Wahl. Also:  

„Superfood“ statt “Fast Food“. Klasse statt Masse. 

„Superfoods“ müssen und sollen also nicht vom anderen Ende der Welt kommen 

und viel Geld kosten – im Gegenteil! Nutzen wir die Vielzahl pflanzlicher 

Lebensmittel, die es hierzulande, je nach Jahreszeit, gibt. Vor allem Früchte, 

Gemüse und Kräuter punkten mit besonders hohem Nährstoffgehalt, der in der 

Vollreife das Maximum erreicht hat. 

Jeder Mensch profitiert von heimischen „Superfoods“: Getreide und getrocknete 

Hülsenfrüchte, Nüsse, Öle und Gewürze, die das ganze Jahr über zur Verfügung 

stehen, kombiniert man idealerweise mit den saisonalen Angeboten. Bei der 

Zubereitung sind der Phantasie keine Grenzen gesetzt. 
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Erbsencremesuppe mit Möhrenspaghetti 

  
 1  Zwiebel 
 ¼ Bd Majoran 
 1 EL Rapsöl 
 600 ml Gemüsebrühe 
 400 g Erbsen, TK 
   Salz, Pfeffer aus der Mühle 
 1 Pr Zucker 
 1-2  Möhren 
 1 EL Kräuterbutter 
 2 EL Crème fraîche 
   gehackte Petersilie 
 
Zwiebel schälen und fein würfeln, Majoran waschen und einzelne Blättchen 
abzupfen. Öl in einem Topf erhitzen und beides darin andünsten. Erbsen 
zufügen, mit Gemüsebrühe ablöschen und die Erbsen bei milder Hitze ca. 8 – 10 
Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken. 
Möhren putzen, waschen und mit einem Spiralschneider in Spaghetti schneiden. 
Kräuterbutter in einer Pfanne schmelzen und die Möhrenspaghetti darin ca. 4 
Minuten andünsten. 
Suppe mit einem Pürierstab fein pürieren, dabei Crème fraîche zugeben, 
nochmals abschmecken und kurz erhitzen. Dann in Teller schöpfen und die 
Möhrenspaghetti und die gehackte Petersilie dekorativ um den Tellerrand 
anrichten.  
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Salat von Rote Bete und Kürbis 
 
 2 kl Rote Bete 
 ½ kl Hokkaidokürbis 
 2 EL Rapsöl 
 je 1 EL Sonnenblumen- und Kürbiskerne 

1 Knoblauchzehe 
½ TL Thymian, getrocknet 
  gemischter Salat (Roma-, Eichblatt-, Eisbergsalat, Radicchio) 
100 g Ziegenfrischkäse 

 
Für die Vinaigrette: 
 1 EL Kürbiskernöl 
 2 EL Sonnenblumenöl 
 3-4 EL  weißer Balsamicoessig  
   Salz und Pfeffer 
 
Rote Bete in Essig-Salz-Wasser kochen, kurz auskühlen lassen, die Haut abziehen, 
je nach Größe vierteln oder achteln und in Scheibchen schneiden. Den Kürbis 
waschen, entkernen und in kleine Stücke schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen 
und den Kürbis darin anrösten, bis er gar ist, herausnehmen und die vorbereitete 
Rote Bete ebenfalls anbraten. 
Sonnenblumenkerne und Kürbiskerne mit in Scheibchen geschnittenem 
Knoblauch und Thymian in einer Pfanne leicht anrösten. 
Salatblätter waschen, in Stücke zupfen und gut abtropfen lassen. 
Salat auf 4 Teller verteilen, die Gemüsestücke und die Kernmischung darauf 
verteilen, den Ziegenkäse darüber klecksen.  
Für die Vinaigrette alle Zutaten verrühren und kurz vor dem Servieren über den 
Salat geben. 
 
Um sich die Arbeit zu erleichtern, kann man auch schon vorgegarte und 
vakuumierte Rote Bete zu kaufen. 
 
Rote Beete ist ein bemerkenswertes Gemüse, das viele gesundheitliche Vorteile 
bietet. Der Farbstoff Betanin in Rote Beete wirkt entzündungshemmend, 
blutdrucksenkend und antithrombotisch. Außerdem enthält sie wichtige B-
Vitamine, Folsäure und eine Vielzahl von Mineralstoffen wie Eisen, Kalium und 
Magnesium.  
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Knäckebrot 

 
 300 g Vollkornmehl, z. B. Emmer 
 50 g Sonnenblumenkerne 
 50 g Leinsaat 
 50 g Haferflocken 
 25 g Sesam 
 11/2 TL Salz 
 1 TL Backpulver 
 250 ml Wasser 
 50 ml Öl 
 
Für die Deko zum Bestreuen: Sesam, Leinsaat, Kürbis-, Sonnenblumenkerne, o.ä. 
 
Alle Zutaten zu einem festen Teig verkneten und diesen ein bis zwei Stunden kühl 
stellen, damit die Samen etwas aufquellen können. 
Den Teig in zwei Teile teilen und jeweils zwischen zwei Lagen Backpapier 
ausrollen. Das obere Backpapier abziehen, das untere mit dem Teig auf ein 
Backblech legen, Samen oder Kerne nach Belieben darüberstreuen und leicht 
festdrücken.  
Mit einem Teigrädchen den ausgerollten Teig in Rechtecke schneiden und im 
vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 25 Minuten backen. 
Das Knäckebrot in einer Blechdose kühl und trocken aufbewahren.  
Es eignet sich auch sehr gut zum Knabbern anstelle von Kartoffelchips, Flips o. ä. 
 
Emmer wurde als Urform des Weizens schon in der Jungsteinzeit angebaut. 
Heutzutage führt er ein Nischendasein, da andere Getreidearten deutlich 
ertragreicher sind. Emmer zeichnet sich durch einen hohen Gehalt an 
Carotinoiden, Magnesium, Eisen und Zink aus. Perl-Emmer ist geschliffen und 
kann wie Reis als Beilage zubereitet werden.  
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Grünkern-Majoran-Aufstrich 

 
 100 g Grünkern, mittelfein vermahlen 
 200 ml kochende Gemüsebrühe 
 150 g fein gewürfelte Zwiebel 
 100 g Butter oder Margarine 
 10 g getrockneter Majoran 
 1 EL Thymian 
 je 1 Mp Pfeffer, Koriander und Muskat 
   Salz 
 
Die Zwiebelwürfel in der Gemüsebrühe aufkochen und beides in den 
Grünkernschrot einrühren. Die Masse zugedeckt 30 Minuten quellen und 
abkühlen lassen. Nach der Quellzeit die Butterstückchen mit einem Kochlöffel 
nach und nach einarbeiten. Den Aufstrich mit den Würzzutaten kräftig 
abschmecken. Der Aufstrich hält sich im Kühlschrank 3 – 4 Tage. 
  

Rote Bete-Ketchup 

 
 2  vorgegarte Rote Bete 
 2 TL Aceto balsamico 
 1 TL Meerrettich, fein gerieben 
 je 1  Mp Pfeffer und Kümmel 
   Curry und Salz nach Geschmack 
 3 TL Zitronensaft 
 je 2 TL Rohrzucker und Apfeldicksaft 
 
Rote Bete zu feinem Mus pürieren. Die restlichen Zutaten untermischen, 
abschmecken.  
 
Schon mal Currywurst mit Rote Bete-Ketchup gegessen? 
 

Meerrettich-Sonnenblumenkern-Creme 

 
 150 g Sonnenblumenkerne 
 150 ml Wasser 
 3 TL Meerrettich, fein gerieben 
 11/2 TL Salz, etwas Zitronensaft 
 
Alle Zutaten gemeinsam pürieren, Masse abschmecken und servieren.  
Eignet sich als Dipp oder als Brotaufstrich. 
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 Pikante Brokkolipralinès 

 
 250 g Brokkoli 
 2  Eier 
 100 ml Milch 
 100 g saure Sahne 
 2-3 EL Maismehl 
 2 EL gehackte Petersilie 
 30 g Parmesan 
   Salz, Pfeffer, Muskat 
   Mini-Papierförmchen 
 
Papierförmchen auf einem Blech auslegen. Backofen auf 180° Umluft vorheizen. 
Eine Auflaufform mit Wasser unten in den Backofen schieben. 
Brokkoli waschen, Röschen vom Stiel lösen, den Stiel schälen und grob raspeln. 
Mit den Röschen auf dem Dämpfeinsatz in einem Topf mit Wasser bissfest garen. 
Anschließend fein hacken und salzen. 
Eier trennen. Eigelb mit Milch, saurer Sahne und Maismehl verrühren. Brokkoli, 
gehackte Petersilie und frisch geriebenen Parmesan zufügen, pikant 
abschmecken. Eiweiß mit einer Prise Salz sehr steif schlagen und vorsichtig 
unterheben. 
Die Gemüsemischung in die Mini-Förmchen füllen und 20 Minuten backen. Den 
Ofen nicht öffnen, bevor die Eimasse gestockt und leicht gebräunt ist.  
 
Die Pralinès schmecken auch kalt sehr gut und sind ein nettes Mitbringsel für 
jedes Buffet. Die gesamte Masse kann auch in eine Auflaufform gefüllt und als 
Soufflè serviert werden. Die Garzeit beträgt dann ca. 40 Minuten. 
 
Brokkoli ist reich an zahlreichen Vitaminen und Mineralstoffen. Einige der 
enthaltenen sekundären Pflanzenstoffe stehen in dem Ruf krebshemmend zu 
wirken. Durch Zugabe von Kräutern erhöht sich der Superfood-Status. 
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Gefüllte Spitzpaprika mit Grünkern und Walnüssen  
 
 100 g Grünkern 
 200 ml Gemüsebrühe 

4  kleinere rote Spitzpaprika 
8 EL Walnusskerne 
150 g Fetakäse 
2 EL gehackte Petersilie 
  Salz und Pfeffer 
1 Dose passierte Tomaten 
  getrocknete Kräuter, Gewürze 
 

Grünkern waschen, Gemüsebrühe aufkochen und den Grünkern darin ca. 30 
Minuten leicht köcheln lassen, dabei gelegentlich umrühren. Nach dem Garen 
absieben. Von den Paprikaschoten den Deckel abschneiden, Kerne und 
Zwischenwände ausschneiden und unter fließendem Wasser waschen. 
Den Backofen auf 180° vorheizen.  
Walnusskerne grob hacken, Fetakäse klein würfeln. 
Grünkern, Feta, Walnüsse und gehackte Petersilie in einer Schüssel gründlich 
vermengen, mit Salz und Pfeffer würzen und die Masse mithilfe eines Teelöffels 
in die Paprikaschoten füllen. 
Passierte Tomaten in eine Schüssel geben, mit getrockneten Kräutern, Salz und 
Pfeffer würzen und in eine Auflaufform füllen. Die Paprikaschoten in die 
Tomatensoße setzen und ca. 20 - 25 Minuten backen. Die Garzeit richtet sich 
nach der Größe der Paprikaschoten. 
 
Walnuss statt Avocado  
Avocados aus Mexico und Mittelamerika sind wegen ihres hohen Gehaltes an 
ungesättigten Fettsäuren sehr beliebt. Durch die langen Transportwege haben sie 
leider eine schlechte Umweltbilanz. Heimische Walnüsse weisen ebenfalls einen 
sehr hohen Gehalt an einfach- und mehrfach ungesättigten Fettsäuren auf, sind 
zudem lange lagerfähig. Außerdem liefern sie wertvolles pflanzliches Eiweiß, was 
sie zu einem Superkraftstoff für den Körper macht. 
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Buchweizenrisotto 
 

1 große rote Paprikaschote 
1 große gelbe Paprikaschote 

etwas Rapsöl 
1 Zwiebel 
1 Mp Paprikapulver 
200 g Buchweizen 
500 ml heiße Gemüsebrühe 
1 EL Mandelmus 
  Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer 
  etwas Zitronensaft und Sojasauce 

 
Topping: 
 50 g Parmesanhobel/Mandelblättchen 
   Schnittlauchröllchen 
 
Paprika putzen, waschen und in kleine Würfel schneiden. In einer Pfanne mit 
wenig Öl rundum anrösten. 
Zwiebel abziehen, fein hacken und ebenfalls in wenig Öl zusammen mit 
Paprikapulver anrösten. Den gewaschenen und abgetropften Buchweizen 
dazugeben und mitrösten. Nach und nach heiße Gemüsebrühe angießen und 
unter Rühren einkochen lassen, bis die Flüssigkeit verbraucht und der 
Buchweizen weitgehend gar ist. Dann Paprikawürfel und Mandelmus 
unterheben. Risotto abschmecken, mit Zitronensaft und Sojasauce verfeinern. 
Vor dem Servieren mit groben Parmesanhobeln und/oder Mandelblättchen 
sowie Schnittlauchröllchen garnieren. 
 
Buchweizen zählt zu den Knöterichgewächsen und ist glutenfrei. Erwähnenswert 
ist der hohe Gehalt an Ballaststoffen, B-Vitaminen, Vitamin E sowie Kalium und 
Selen. Die Körnchen lassen sich auch zum Keimen bringen, wodurch sich der 
Vitamin- und Mineralstoffgehalt vervielfacht. 
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Grünkohlbouletten 
 
 1  große gehackte Zwiebel 
 1  gehackte Knoblauchzehe 
 1 EL Rapsöl 
 150 g Grünkernschrot 
 75 g zarte Haferflocken  
 500 ml Gemüsebrühe 
 200 g Grünkohl 
 1  Ei 
   Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer 
   Öl zum Ausbraten 
 
Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin anrösten. 
Geschroteten Grünkern und Haferflocken zugeben. Mit der Brühe ablöschen und 
einmal aufkochen, dann bei ausgeschalteter Herdplatte 20 Minuten quellen 
lassen. 
Grünkohl waschen, putzen, fein schneiden und in wenig Flüssigkeit kurz 
andämpfen. Kalt abschrecken und mit dem Ei unter den Grünkern mischen. Die 
Masse pikant abschmecken, mit feuchten Händen Bratlinge formen und im 
heißen Öl von beiden Seiten braten.  
 
Grünkohl: Wird bei uns nach dem ersten Frost geerntet. Durch die niedrigen 
Temperaturen wird die Stärke in Zucker umgewandelt, wodurch Grünkohl seinen 
typischen würzig-, leicht süßlichen Geschmack bekommt. 
Grünkohl ist ein wahres Superfood. Die Vielfalt und Dichte an 
gesundheitsfördernden Nährstoffen ist unvergleichlich. Hervorzuheben ist der 
extrem hohe Gehalt an den Vitaminen K, A und C. Außerdem enthält er reichlich 
Omega 3-Fettsäuren, Calcium, Eisen und pflanzliches Eiweiß sowie sekundäre 
Pflanzenstoffe und Antioxidantien - also alles, was ein Superfood ausmacht.  
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Kürbisschiffchen mit Sauerkraut-Käse-Haube an Spinatsauce 
 
 600 g Hokkaidokürbis  
   Salz, Pfeffer, Paprikapulver  
 80 g Vollkorntoast, gewürfelt 
 50 g Joghurt 
 1  Ei 
 150 g Sauerkraut, evtl. etwas kleiner geschnitten 
 75 g Emmentaler, gerieben 
 1 EL gehackte Petersilie 
 1 kl gewürfelte Zwiebel 
 
Für den Spinat: 
 1 EL Butter 
 400 g Blattspinat 
 1 EL Dinkelmehl 
 250 ml Gemüsebrühe 
 250 ml Milch 
 3 EL Sahne 
   Muskatnuss 
 
Den vorbereiteten Kürbis in gleichmäßige Dreiecke schneiden, in eine 
Auflaufform mit etwas gesalzenem Wasser setzen und im Backofen bei 170° ca. 
15 – 20  Minuten vorgaren, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver bestreuen. 
Den gewürfelten Toast mit Joghurt, Ei, Sauerkraut, Käse und Petersilie locker 
vermengen, pikant abschmecken. Die vorbereitete Sauerkraut-Käse-Masse auf 
die Kürbisschiffchen setzen und diese im vorgeheizten Backofen bei 180° 
nochmals 15 Minuten überbacken. 
Inzwischen die Zwiebelwürfel in Butter anschwitzen, Blattspinat zugeben, mit 
Mehl bestäuben, mit Gemüsebrühe und Milch ablöschen und 3 – 4 Minuten 
kochen. Zuletzt mit Sahne verfeinern und pikant würzen.  
Den Spinat auf Teller portionieren und die Kürbisschiffchen daraufsetzen. Dazu 
schmecken Backkartoffeln. 
 
Kürbis besteht zu rund 90 % aus Wasser und ist damit sehr kalorienarm. Er 
enthält hochwirksame Antioxidantien wie Carotinoide, die als vorbeugend gegen 
Krebs, Herz- und Gefäßerkrankungen gelten. Bekannt ist Kürbis außerdem für 
seine Phytosterine – pflanzliche Hormone, die Prostata-, Blasen- und 
Harnwegsbeschwerden lindern.   
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Linsenwaffeln mit Beerensauce 
  
 300 ml fettarme Milch 
 60 ml Rapsöl 
 2 TL Vanilleextrakt 
 2  reife Bananen 
 225 g Dinkelvollkornmehl 
 11/2 TL Backpulver 
 1 Pr Salz 
 100 g gegarte rote oder gelbe Linsen 
 
Milch, Öl, Vanilleextrakt und zerdrückte Bananen in einer Schüssel aufschlagen. 
In einer anderen Schüssel Vollkornmehl mit Backpulver und Salz mischen und 
sieben. Milch-Ölgemisch unter die Mehlmischung rühren und die vorgegarten 
Linsen vorsichtig unterheben. Bei Bedarf noch etwas Milch zufügen. 
Ein Waffeleisen vorheizen und leicht einfetten. Mit einem Schöpflöffel Teig 
einfüllen, das Waffeleisen schließen und die Waffel goldgelb backen. Mit dem 
restlichen Teig ebenso verfahren. 
Für Veganer kann das Rezept statt mit Milch mit Mandeldrink o. ä. zubereitet 
werden. Anstelle von Linsen kann auch Kürbispüree verwendet werden. 
 
Für die Beerensauce: 
 200 g TK-Beerenmischung 
 200 ml roten Fruchtsaft 
 1-2  TL Speisestärke 
   Zitronensaft 
 2 EL Honig 
 
Die Beeren langsam auftauen lassen. Die Speisestärke mit wenig Fruchtsaft 
anrühren, den übrigen Fruchtsaft in einem Topf zum Kochen bringen, Speistärke 
einrühren, noch einmal aufkochen lassen. Dann die Beeren vorsichtig 
unterheben. Die Beerensauce mit Zitronensaft und Honig abschmecken. 
 
Im Herbst kann man statt Beeren auch Zwetschgen verwenden und daraus eine 
leckere Zwetschgengrütze kochen. 
 

Hülsenfrüchte strotzen nur so von guten Eigenschaften. Sie sind sehr 

nährstoffreich und der hohe Gehalt an Ballaststoffen und pflanzlichem Eiweiß 

sorgt für eine gute Sättigung. Seit 2001 werden auf der schwäbischen Alb 

Linsen– überwiegend in Bioqualität angebaut.  
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Hirsecreme mit Kürbis-Apfel-Chutney 
 
 200 ml naturtrüber Apfelsaft 
 80 g Hirse 
 150 g geraspelter Apfel 
   evtl. Apfeldicksaft 
 200 g Joghurt 
 
Für das Chutney:  
 250 g fein gewürfelter Hokkaidokürbis 
 1 EL Rapsöl 
 150 ml naturtrüber Apfelsaft 
  150 g Apfel in kleine Würfel geschnitten 
 2 EL Apfeldicksaft 
   etwas Zimt 
   Preiselbeerkonfitüre und Minzblatt zur Deko 
 
Apfelsaft aufkochen, die gewaschene Hirse auf einmal einrühren und bei kleiner 
Hitze 20 Minuten leicht köcheln, dann den Herd ausschalten und weitere 20 
Minuten nachquellen lassen. Dabei nicht mehr umrühren. 
Hirse etwas abkühlen lassen, dann den geraspelten Apfel und den Joghurt 
untermischen. Nach Bedarf süßen. 
Die Kürbiswürfel im Öl anschwitzen, nach und nach mit Apfelsaft aufgießen und 
weich dünsten. In den letzten zwei Minuten die Apfelwürfel zugeben und 
mitdünsten. Anschließend mit Apfeldicksaft o. ä. süßen, mit Zimt abschmecken. 
Hirsecreme und Kürbis-Chutney abwechselnd in dekorative Gläser schichten, mit 
Hirsecreme abschließen und mit einem Klecks Preiselbeerkonfitüre und 
Minzblatt garnieren. 
 
Wer mag kann gerne 2 - 3 EL Rosinen in das Chutney mit reingeben. Es schmeckt 
auch gut zu Fleischgerichten. Heiß in Gläser abgefüllt ist es einige Zeit haltbar. 
 
Hirse und Hafer statt Quinoa: Quinoa (Heilsamen der Maya) ist eine attraktive 
pflanzliche Eiweißquelle, liefert wertvolles Eisen und ist frei von Gluten. Günstige 
Alternativen hier bei uns sind Hafer und Hirse. Sie verfügen ebenfalls über 
wertvolles Eiweiß und reichlich Eisen. Hirse ist zudem ebenfalls glutenfrei. 
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Buttermilch-Mousse mit Nuss-Pesto 
 

150 ml Sahne 
4  Blatt weiße Gelatine 
50 ml Zitronensaft 
50 ml Limettensirup  
250 ml Buttermilch 
  Puderzucker nach Geschmack  

 
Sahne steif schlagen und kühl stellen. 
Gelatine in kaltem Wasser eiweichen, ausdrücken und in heißem Zitronensaft 
auflösen. Limettensirup, Buttermilch und je nach Geschmack etwas Puderzucker 
dazu geben, alles gleichmäßig verrühren, kühl stellen. Sobald die Masse zu 
gelieren beginnt, die steif geschlagene Sahne vorsichtig unterheben. Mousse 
kühl stellen. 
 
Für das Nuss-Pesto: 

2 EL Nüsse nach Wunsch 
4  EL  Nussöl nach Wunsch, z. B. Walnussöl 
1 EL  Honig 
  einige Minzblätter 

Für das Pesto die Nüsse hacken und in einer Pfanne trocken anrösten, wieder 
abkühlen lassen. Zusammen mit dem Öl, Honig und Minzblättern im Mixer zu 
einem Pesto verarbeiten, je nach Konsistenz noch etwas Öl zugeben. 
 
Vom Buttermilchmousse mit zwei, in heißes Wasser getauchten Esslöffeln 
Nocken abstechen und auf 4 Dessertteller setzen, etwas Nuss-Pesto darüber 
verteilen, mit Minzblättern garnieren. 
 
Nüsse, die Mischung machts! Da sich alle Nüsse im Gehalt an gesunden 
Inhaltsstoffen unterscheiden, gibt es nicht die Nuss, die am gesündesten ist. Die 
DGE empfiehlt täglich 25 g naturbelassene Nüsse also ungewürzt und unge-
röstet zu verzehren bzw. in den Speiseplan einzubauen. 
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Brownies mit Kidneybohnen 
 
 500 g Kidneybohnen a. d. Dose 
 100 g feine Haferflocken 
 1 TL Backpulver 
 1 Pr Salz 
 4-5 EL Kakaopulver 
 150 ml Kokos-, Mandeldrink o. ä. 
 ½ TL Vanilleextrakt 
 50 ml Kokosöl, geschmolzen 
 1 kl fein geriebener Apfel 
 100 g Rübendicksaft, o. ä. 
 1 EL Leinsamen, fein geschrotet 
 50 g Zartbitterschokolade 
 3 EL Kokosraspel 
 
Kidneybohnen auf einem Sieb gründlich waschen, abtropfen lassen und 
pürieren. Feine Haferflocken zufügen und einige Zeit stehen lassen. 
Dann Backpulver und Kakao sieben und mit Salz, Milchersatz, Vanille, 
geschmolzenem Kokosöl, geriebenem Apfel, geschrotetem Leinsamen und 
Dicksaft zu den Kidneybohnen geben. Mit Rührgerät oder Mixer zu einer 
homogenen Masse verarbeiten. Gehackte Schokolade und Kokosraspel zum 
Schluss unterheben. 
Den Teig in eine gut gefettete rechteckige Form füllen und die Brownies im 
vorgeheizten Backofen bei 170° ca. 25 Minuten backen. 
Noch warm in gleichmäßige Stücke schneiden. 
 
Tipp: Die Masse lässt sich auch sehr gut im Glas backen. Nach dem Backen sofort 
mit Deckel verschließen und umgedreht auskühlen lassen. 
 
Kidneybohnen stammen ursprünglich aus Peru. Es ist aber durchaus möglich, sie 
hierzulande selbst anzubauen. Für dieses Rezept kann anstelle der Kidneybohnen 
auch eine andere Bohnenart verwendet werden. 
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Müsli-Minis 
 
 50 g kernige Haferflocken 
 3 EL Apfelsaft 
 50 g zarte Haferflocken 
 25 g getrocknete Beeren 
 25 g getrocknete Datteln oder Feigen 
 1 EL geschroteter Leinsamen 
 ½ TL Zimt 
 2 Pr Salz 
 2 EL gehackte Mandeln 
 2 EL Mandelmus 
 ½  geriebener Apfel 
 2 EL Rübensirup oder Apfeldicksaft 
 
Den Backofen auf 170° vorheizen. 
Die kernigen Haferflocken mit Apfelsaft vermischen und 30 Minuten ziehen 
lassen. Trockenfrüchte klein schneiden und mit Saaten und Gewürzen 
dazugeben. Nun den geriebenen Apfel, sowie Mandelmus und Rübensirup oder 
Apfeldicksaft zufügen. Alles gut vermischen. Mit einem Teelöffel kleine Häufchen 
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen und die Müsli-Minis 10 – 15 
Minuten backen. 
 
Leinsamen statt Chiasamen: Chiasamen punkten vor allem wegen des hohen 
Ballaststoffgehaltes und der entzündungshemmenden Omega-3-Fettsäuren. Die 
heimische Alternative ist Leinsamen. 
 


