ZUTATEN

flr 4-6 Portionen als Snack

400 g Federkohl

2 TL asiatisches Se-
samdl

1EL Olivendl

Salz & Pfeffer

2 EL Sesam

1.

o W
SESAM KALE CHIPS

ANLEITUNG

Ofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze
vorheizen. Federkohl waschen, falls vor-
handen in Salattrockner trocken schleu-
dern. Zusatzlich mit einem sauberen
Kichentuch oder Haushaltspapier gut
trocken tupfen (sonst werden die Chips
nicht knusprig). Mittelrispe herausschnei-
den, Federkohl in mundgerechte Stlicke
reissen.

Federkohl in eine grosse Schiissel geben,
Sesam- und Olivendl daribertrdufeln
und gut mischen, so dass die Blatter
rundum mit Ol bedeckt sind.

Federkohl auf einem mit Backpapier
belegten Blech gut verteilen. Etwas Salz,
Pfeffer und Sesam darlberstreuen. Ca.
20 Min. im Ofen résten (nach Halbzeit
einmal mit Bratschaufel wenden), bis der
Federkohl an den Randern leicht braun-
lich wird. Aus dem Ofen nehmen und
auskuhlen lassen. In einem verschlosse-
nen Glas oder Tupper aufbewahren.

mehr unter www.mycoach.ch



ZUTATEN

flir 4-6 Portionen als Snack

1 Dose Kichererbsen
(400g)

1EL Olivensl

1EL Zitronensaft

1 EL Curry-Pulver

% TL Salz

CURRY PARTY KICHERERBSEN

ANLEITUNG

1. Ofen auf 200 Grad vorheizen.

2. Die Kichererbsen in ein Sieb geben, ab-
spulen und gut abtropfen lassen. In eine
Schissel geben und mit dem Olivendl,
Zitronensaft, Curry und Salz vermengen.

3. Kichererbsen auf einem Backblech ver-
teilen und im vorgeheizten Ofen 20-30
Min. backen. Die Kichererbsen abgekihlt
oder direkt aus dem Ofen geniessen. Ab-
gekihlt sind sie jedoch etwas knuspriger.

mehr unter www.mycoach.ch

LR

ASIATISCHES LACHSTARTAR MIT GURKE

ZUTATEN

fiir 4 Portionen

250 g Bio-Rauchlachs
(MSC Label) in feine
Wiirfelchen geschnit-
fen

% Limette, Saft

%2 EL Sojasauce

1EL asiatisches Se-
samol

Wenig Ingwer, fein
gerieben

1 Frihlingszwiebel, fein
gehackt

Optional: ¥2 Bund
frischer Koriander

1 Gurke, in %2 cm dicke
Scheiben geschnitten
2 EL gerdsteter Sesam
(weiss oder schwarz)

ANLEITUNG

1.

Raucherlachs in feine Wiirfelchen schnei-
den.

Den Lachs mit Limettensaft, Sojasauce,
Sesamdl und frischem Ingwer wiirzen.

Die fein gehackte Frihlingszwiebel dar-
untermischen. Falls gewlinscht, Koriander
abzupfen, fein hacken und als Dekoration
beiseitestellen.

Anrichten: Gurkenscheiben auf einer gros-
sen Platte anrichten, Lachstartar auf den
Scheiben anrichten und mit Sesam bestreu-
en — mit Koriander dekorieren!

mehr unter www.mycoach.ch



ZUTATEN

fiir 1 Schisselchen

200 g Feta-Kase

4 eingelegte, gegrillte
Peperoni (gibt es im
Glas zu kaufen)

3 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen,
gepresst
Paprikapulver

Ein paar Zweige fri-
sche Minze, Petersilie
oder Koriander

PEPERONI-FETA-DIP

ANLEITUNG

1. Alle Zutaten ausser den Krdutern zusam-
men in einen Blender / Kichenmaschine /
Food Processor geben und mixen bis eine
homogene Masse entsteht. Funktioniert
auch mit einem Stabmixer. Abschmecken.
Mit frischen Krdutern dekorieren.

2. Als Dip zu rohem Gemlse servieren.

mehr unter www.mycoach.ch

ZUTATEN

fiir 1 Schisselchen

1 Dose weisse Cannel-
lini- oder Borlotti-Boh-
nen (400 g), abgespdilt
und gut abgetropft

¥, Zitrone, Saft

3 TL Olivensl

3 TL Tahini

Salz & Pfeffer

% TL gemahlener
Koriander

% TL gemahlener
Kreuzkiimmel

1 Knoblauchzehe,
gepresst

Ein paar frische
Krauter (Koriander, Pe-
tersilie, Rosmarin) als
Dekoration

WEISSE BOHNEN- DIP

ANLEITUNG

Alle Zutaten ausser den frischen frischen
Krdutern zusammen in einen Blender / K-
chenmaschine / Food Processor geben und
mixen, bis eine homogene Masse entsteht.
Funktioniert auch mit einem Stabmixer.
Abschmecken.

Mit frischen Krdutern dekorieren. Als Dip zu
rohem Gemdise servieren.

mehr unter www.mycoach.ch



ZUTATEN

Ergibt ca. 15 Stk

120 g Datteln, entsteint
(am besten Medjool)
50 g geschadlte, ge-
mahlene Mandeln

%2 TL reines Bour-
bon-Vanillepulver
(Kein Vanille-Zucker)
z.B. Migros von Alnatu-
ra oder Bioladen

1 Prise Salz

2 EL Kakaopulver

N d

SCHOKO-KUGELN

ANLEITUNG

Ein geniales Rezept fir all diejenigen, die eine
gute Kiickenmaschine, Food Processor oder
Hdcksler besitzen.

1

Alle Zutaten in einen guten Food Processor,
Kichenhdcksler oder dhnliches geben, bis
die Masse homogen und

nicht mehr stiickig ist.

Mit den Handen kleine, Cherrytoma-
ten-grosse Kugeln formen und nach Belie-
ben in Kakaopulver, Kokosraspel, Chiasa-
men oder Sesam wdlzen.

Konfekt luftdicht verschlossen im Kihl-
schrank aufbewahren.

mehr unter www.mycoach.ch

APFEL-TRIFLE

Die Apfelwirfel mit den Datteln, dem Zimt,

ZUTATEN ANLEITUNG
Fiir 4 Portionen
« 2 sduerliche Apfel, 1.

geschdlt & gewdirfelt

e 2 Datteln, fein gehackt
e 1TLZimt
e 1EL Honig

e Wenig Zitronensaft 2.

« 1EL HaselnUsse, fein
gehackt
e 1EL Baumnisse, ge-

hackt 3.

e 100 g Magerquark

« 100 g Blanc Battu

e 1Zitrone, Zeste & we-
nig Saft

« Etwas reines Bour-
bon-Vanillepulver

e 1EL Xylitol (Birkenzu-
cker)

Honig und wenig Zitronensaft in ein Pfann-
chen geben. 5-10 Min. kécheln lassen bis
die Apfel weich sind. Mit den Baumniissen
und den Haselnlssen mischen.

Wahrend die Apfel am Kochen sind in einem
Schiisselchen den Magerquark, Blanc Battu,
Zitronenzeste, wenig Zitronensaft, Vanille
und Birkenzucker gut verrihren.

Die Apfelmischung zuerst abkiihlen lassen,
dann lagenweise mit der Quarkmischung in
Glaser fillen.

mehr unter www.mycoach.ch



