Zutaten:

1 grofRe Hv Wildkrauter ( Barlauch,
Vogelmiere, Brennnessel oder
was sonst gerade so wachst und
euch anlacht...)

50 g Spinat

1/2 Zucchini

2 EL Mandelmus

1 EL Apfelessig

1 Messerspitze Miso

1 kleines Stuickchen Ingwer
Salz, Pfeffer

etwas Sojasauce

Einlage: Paprika, Frihlingszwiebel und
Saaten, gerne einfach nach Belieben und

Saison

Zubereitung:

Alle Zutaten (mit Ausnahme der
Einlage) fein pirieren,
Sojasauce zum SchluR einfach
etwas Uber die Suppe traufeln
und einrthren.

Nach Belieben mit frischen
Krautern oder auch z.B.
geschalten Hanfsamen oder
anderen Saaten dekorieren und
die Einlage hinzufiigen.

Diese cremige Powersuppe stammt aus der holissimo-Workshop-Kuche
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Zutaten:

1/4 Blumenkohl

1 Handvoll Erbsen (oder Zucker-

schoten)

2 Fruhlingszeibeln

1 rote Paprika
Pinienkerne & Knusper

Dressing:

2 EL geschalte Hanfsamen
etwas Zitronensaft
1/2-1TL Senf

etwas Knoblauch(granulat)
eine halbe kleine Zwiebel
eine Scheibe Ingwer
Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer
Wasser

Susannes Risi P

IS

Zubereitung:

Den Blumenkohl in einer

Kichenmaschine mit S-Messer zu

»,Reis“ kleinhackseln. Die
ubrigen Zutaten sehr fein

in Ringe und kleine Wiirfel
schneiden und unter den
Blumenkohl mischen.

Die Zutaten fiir das Dressing
im Personal Blender

feincremig purieren. Wasser bis

zur gewunschten Konsistenz

zugeben und mit den Gewlirzen
nach Belieben abschmecken.

Zum Schluss mit Pinienkernen und anderem
Topping (z.B. angekeimten und riickgetrockneten
Buchweizen und Sonnenblumenkernen)
dekorieren. Gerne auch noch frisches Wildgriin

hinzufiigen.

Dieser leckere Gemusereis stammt aus der holissimo-Workshop-Kiiche

©Susanne Mank-Mayer - High on Raw




Buddha Bowl

Zutaten: Zubereitung:

Eine schone flache Bowl mit
Blattern und Salat auskleiden.
Darauf dann die librigen
Zutaten bunt verteilen. Beim
Schneiden gerne darauf

achten, dass unterschiedliche
Texturen verwendet werden,
also Wiirfel, Scheiben,

kleinere und groRere Streifen
etc.

Die Zutaten fiir das Dressing fein
cremig purieren. Super passt dazu

Griine Blatter (Wildpflanzen, Salate
der Saison)

reichlich Sprossen

etwas Fermentiertes (z.B.
Sauerkraut)

Gemiise der Saison (Kohl-
arten, Kohlrabi, Blumenkohl,
Tomaten, Gurke...)

Oliven (oder Avocado)
Algenflocken

Algenol (optional)

Dressing: auch das Mango-Chutney aus dem
1-2 EL Mandelmus Rezept ,Indische Papadam*
1/2 Zitrone Reichlich mit Sprossen und anderen Toppings
ein paar Spritzer Nama Tamari nach Wahl dekorieren.
1 Kiwi Algenflocken geben einen wiirzgen Touch. Algendl
Salz, Pfeffer, Koriander gibt man am besten erst zum Schluss daruber oder
mit ins Dressing, damit es auch dort ankommt, wo

es hin soll.

Diese leckere Bowl stammt aus der holissimo-Workshop-Kiiche

©Susanne Mank-Mayer - High on Raw




Kohlrabinudeln mit Krauterpesto und Steinpilz

Zutaten: Zubereitung:

1 Kohlrabi

2 Handvoll Krauter (Rucola oder
Wildpflanzen)

20 g Pinienkerne

1-2 EL geschalte Hanfsamen

1 EL Hefeflocken (optional)
etwas Schnittlauch zur Deko
getrocknete Steinpilze

Den Kohlrabi zu Spaghetti drehen
(oder auch einfach mit einem
Sparschaler schmale Bandnu-
deln erzeugen).In einer Ku-
chenmaschine mit S-Messer

oder einem normalen Mixer

die UGbrigen Zutaten (auRer

den Pilzen) zu einer nicht

zu feinen Masse verarbeiten

und so viel Ol hinzugeben bis

ein cremiges Pesto daraus ent-
standen ist. Nicht zu fein oder zu
lange mixen - die Krauter werden gerne

schnell bitter.

Das Pesto zu den Nudeln anrichten, mit Schnitt-
lauch Uberstreuen und zum Schlufd mit einer fei-
nen Reibe getrocknete Steinpilze dartber reiben.
Wer mag kann dazu auch einen ,Nussparmesan®
reichen (z.B. feingemahlene Cashew mit etwa der
gleichen Menge Hefeflocken vermischen).

Diese leckeren Nudeln stammen aus der holissimo-Workshop-Kiiche

©Susanne Mank-Mayer - High on Raw




Zutaten:

100 g Mandelmehl

50 g Erdmandelmehl

150 g Sonnenblumenkerne und
Buchweizen gemischt

1 grolRe Handvoll getrocknete
Tomaten

80 g Leinsamen, geschrotet
oder gemahlen

2 TL Majoran

1 TL Bockshornklee, gemahlen
1 flacher TL Schabzigerklee,
gemahlen

1 Prise Kreuzkiimmel

1 flacher EL Nama Tamari

Sandwich-Brot

Zubereitung:

In der Kiichenmaschine mit S-Mes-
ser einen Teig bereiten (Wasser

nur soviel, dass es einen schon
kompakten Teig gibt, den
man auswalgern kann - also
vorsichtig, nicht zu flissig)
DUnn auswalgern und

doérren bis zur gewtlinschten
Konsistenz. Das Brot sollte
noch etwas weich sein - wir
mochten Brot, keine Cracker

Und dann belegen mit was im-
mer ihr méchtet!

Sehr lecker: Avocado, Endiviensalat,

Tomate, Gurke, Rettich, Paprika,

Sprossen und eine leckere Cashew-Aioli.



Indische Papadam

Zutaten:

Fiir den Teig:

150 g Buchweizen (angekeimt)
150 g Sonnenblumenkerne
(angekeimt)

50 g braune Leinsamen

1 EL Sojasauce

2 EL Kimmel ganz

etwas frisch gemahlenen
Pfeffer

1/2 TL kreuzkiimmel

etwas Saz

1 MS Cayennpfeffer

1 EL Edelhefeflocken (optional)
1 kleiner TL Tajine Marrakesch-Gewdirz

Fiir das Mango-Chutney:

2 Tomaten

1 Paprika

100 g getrocknete mago (oder 1 frische)
etwas Knoblauch nach Belieben

1TL Essig

1 Scheibe Ingwer

Chili nach Belieben

1/2TLZimt
etwas Salz und frisch gemahlener Pfeffer
ein Spritzer Zitrone

Mandelmuscreme:

2-3 EL Mandelmus

6-8 Blatter frische Minze
etwas Limettensaft

Belag:
Koriandergriin
scharfliche Sprossen
Tomate

Paprika

Gurke

Limettensaft
Limettenschale



Zubereitung:

Die Zutaten fiir den Teig (mit Ausnahme des Kiimmels) im Mixer oder einer
Kichenmaschine mit S-Messer zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten.

Die Konsistenz dabei mit Wasser regulieren. Zum Schluss den Kiimmel
unterkneten, die Masse auf Dorrfolien ausrollen (oder Backpapier fiir den Back-
ofen) und bei 40 °C ca 2 Stunden dorren. Dann umdrehen, die Folien abziehen
und auf der anderen Seite bis zur gewlinschten Konsistenz weitertrocknen.

Mit einem Ausstecher (oder einem Glas und Messer) schlieRlich runde Fladen
formen. Die Uberreste komplett durchtrocknen (prima Knusper auf Salaten und
o)

Die Zutaten fiir das Mango-Chutney grob purieren und nach Belieben
abschmecken.

Die Mandelmuscreme bereiten.

Die Zutaten fiir den Belag in kleine Stiicke, Streifen, Wiirfel schneiden - da ruhig
variieren. Koriandergriin fein hacken.

Die Papadam mit etwas Limettensaft betraufeln und Mango-Chutney darauf
verteilen. Dann nach Belieben belegen. Zum Abschluld Koriandergriin und
Sprossen dariibergeben und mit der Mandelsauce betraufeln.

Ein paar spritzer Limettensaft ud etwas frisch geriebene Schale driibergeben.

Statt der Limette zum Schlufd sind auch Kaffir-Limette oder Zitronenverbene
mega lecker - so ihr es denn bekommt.

In diesem Sinne, guten Appetit!

© Highonraw, Susanne Mank-Mayer 03/2021



Zutaten:

2 Fenchelknollen

2 Orangen

1 EL Orangenol

1TL Curry

2 EL Hanfsamen, geschalt
etwas Senfsaat (oder Senf)
Radieschensprossen

frisch gemahlener Pfeffer
etwas Salz

Fenchelsalat mit Orange

Zubereitung:

Den Fenchel putzen, vom Strunk
befreien und diinn hobeln oder
schneiden. Falls Griin an den
Knollen ist - unbedingt aufbe-
wahren!

1 Orange filettieren, die

andere auspressen.

Den Saft mit Curry,

Hanfsamen und Senf zu einem
cremigen Dressing mixen.

Den Fenchel mit den Orangen-
filets abwechselnd auf einem Teller
anrichten, dass Dressing darliber
geben und mit ein paar Tropfen Orangendl
(aromatisiertes Olivenol) betraufeln, mit Sprossen
und dem Fenchelgriun dekorieren und etwas
gemahlenen schwarzen Pfeffer dartibergeben.




Zutaten:

1 kleiner Brokkoli

1 rote Zwiebel

2 Strauchtomaten

1 Paprika

etwas Pfliicksalat und/ oder
Rucola

frische Kiichenkrauter (Dill,
Petersilie, Schnittlauch)

2 EL Hanfsamen, geschalt
1/2 Zitrone (Saft)

1 EL Mandelmus

1 Dattel

1 TL Nama Tamari

Knoblauchpulver, Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel,

Cayennepfeffer

Topping:
ein paar Walnusse

1 Handvoll Berberitzen oder Cranberries

Zubereitung:

Den Brokkoli in feine Réschen
zerteilen.

Zwiebel, Tomate und Paprika
kleinschneiden und mit dem
Brokkoli in einer Schussel
vermengen.

Die Kuichenkrauter hacken
und untermischen.

Aus den restlichen Zutaten ein

cremiges Dressing erstellen,

mit den Gewuirzen abschmecken,
unterheben und das Ganze 1-2

Stunden durchziehen lassen.

In der Zwischenzeit den Salat putzen und

kurz vor dem Servieren untermischen.

Mit ein paar gehackten Walniissen und ein paar
Berberitzen oder Cranberries verzieren.

Den Salat auch gerne mal zum Anlass nehmen,
wirklich achtsdam und intensiv zu kauen und sich

dem Essen zu widmen:)



Zutaten:

2 rote Spitzpaprika

200 g rohes Sauerkraut

2 Frihlingszwiebeln oder ein
Stiickchen Stangenlauch

1 Kaki (oder saisonal anderes
Obst, z.B. Aprikose)

6 Stuck getrocknete Tomaten

Zutaten Dressing:

100 g eingeweichte Cashews
(optional Cashewmus)

2 weiche Datteln

Geflllte Spitzpaprika

D

N

1/2 EL Sojasauce (Nama Tamari)

1/2 TL Rauchpaprika
(oder normales)

etwas Schabzigerklee, Cumin, Salz, Bockshornklee

Zubereitung:

ie Spitzpaprika der Lange nach
halbieren und putzen.

Das Sauerkraut mit den fein
geschnittenen Ubrigen Zutaten
gut vermischen.

Die Zutaten fiir das Dressing
fein cremig aufpiirieren und
unter die Sauerkraut-Masse
heben. Etwas durchziehen
lassen und als Fiillung fiir die
Spitzpaprika verwenden.

ach Belieben mit z.B. Sprossen
oder Krautern dekorieren.



Zutaten:

1/2 kleiner Kopf Rotkohl
1 kleiner Apfel, gerieben
1 rote Zwiebel, gewlirfelt
Einige Walniisse, gehackt
Einige griine Rosinen
Einige Berberitzen

Zutaten Dressing:

2 EL Hanfsamen

1 EL Tahin

1 kleiner Apfel

1TL Senf

2 Datteln

1 kleines Stlick Kurkuma
1/2 Orange

Rotkohl-Salat

Salz, Pfeffer, Kimmel, Nelke, Wacholder, Piment

Zubereitung:

Den Rotkohl fein hobeln, Apfel
hineinreiben und die gehackte

Zwiebel hinzuftigen.

Walntsse, Rosinen und Ber-

beritzen unterriihren.
Die Zutaten fir das

Dressing mixen, unter den

Salat mischen und etwas
durchziehen lassen.



