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Vorwort

Du haltst hiermit unser Kochbuch: ,Kartoffeln, Linsengerichte und
Co" aus der Reihe Cook It in deinen Handen! Kartoffeln, Hirse, Hul-
senfrichte und weitere basische Sattmacher sind als basische Bei-
lage in den Mahlzeiten sehr lecker und sie machen satt - bei gleich-
zeitig vielen positiven und gesundheitlichen Wirkungen fur deine
Gesundheit und die Gesundheit deiner Familie. Kaum einer mag
diese leckeren Gerichte vermissen. Geschmack und auch Aussehen
der Rezepte sind genauso wichtig wie Gesundheit. Wir haben dir
hier in unserem Kochbuch ,Cook It - Kartoffeln. Linsengerichte und
Co." wirkliche Lieblingsgerichte fur dich und deine Lieben zusam-
mengestellt. Diese Rezepte werden als vollwertige Mahlzeit geges-
sen und gleichzeitig mit Salaten und GemuUse erganzt. Das ist be-
sonders in deinen basischen Mahlzeiten wichtig.

Da Linsen, Kartoffeln und Co. entweder kohlenhydratreich oder ei-
weifreich sind, machen Sie besonders satt. Es empfiehlt sich. diese
Vitalmahlzeiten zu zwei Drittel mit Gemuse und Salat zu erganzen.

Wir haben alle Rezepte als Vitalmahlzeiten gekennzeichnet. Berei-
test du dir die Mahlzeiten ohne Fett zu, dann wird aus den Gerichten
eine Puremahlzeit. Die Begrifflichkeiten Pure-, Vital- und Choose-
foodmahlzeit sind fur alle wichtig, die nach den Ernahrungsplanen
der Wakeup-Ernahrung leben. Bedanken méchte ich mich bei den
vielen Teilnehmern, die beim Kreieren der Rezepte mitgeholfen ha-
ben und dieses Buch zu einem Geschmackserlebnis fur uns alle ge-
macht haben!

Nun wunschen wir dir viel SpaB und Appetit beim Kochen der le-
ckeren Rezepte!

Herzlichst,
deine Marion Pisani

. Peay




Gewidrze in den Rezepten

Die Rezepte in diesem Kochbuch sind mit den seit Jahren bewahr-
ten Wakeup-Gewurzen angegeben.

Diese kannst du gegen naturliche Gewurze aus dem Bioladen (ohne
Chemie) oder frische Krauter austauschen. Wakeup-Gewurze
schmecken hervorragend und sind genauestens auf die Wakeup-
Klche abgestimmt.

Wir haben auch eine Vielzahl neuer sehr spannender GewduUrze in
unserem Shop.

Du kannst diese GewUrze bei den nachfolgenden Rezepten nutzen,
Sie sind sagenhaft lecker!

Lass deiner Fantasie und deinem Geschmack freien Lauf!

Personenanzahl bei den Rezepten und die

Mengenangabe bei Gewlirzen

Die Rezepte sind soweit nicht anders angegeben, fur 2 Personen
ausgelegt.

Wir haben bewusst nur selten eine Mengenangabe bei Gewurzen
und Gemusebrthe angegeben. Jeder Mensch hat ein anderes Ge-
schmacksempfinden. Manche mogen es scharf, anderen Menschen
bekommt scharf gewurztes Essen nicht.

Bei der Wakeup-Hefe-Gemusebrihe empfiehlt Wakeup: auf
250 ml Wasser 1-2 Teeldffel GemuUsebruhe Pulver.







Bratkartoffeln "Classic"

Zutaten:

8-10 gegarte Pellkartoffeln

2 EL Butter

2-3 EL Wakeup-Bratkartoffel Gewurzmischung “classic”

Wakeup-Hefe-Gemusebrihe

Zubereitung:

Butter in einer beschichteten Pfanne zergehen lassen. Pellkartoffeln
in Scheiben schneiden. Diese zusammen mit den GewUlrzen und 5-
6 EL Wasser in die Pfanne geben und kurz in der Butter schwenken
(leicht braunen, stark gebratene Pellkartoffeln werden nicht basisch
verstoffwechselt) evtl. abschmecken fertig.

Tipp 1:

Kleine Zwiebel in Ringe schneiden und mit der Butter
zusammen in einer beschichteten Pfanne andinsten.
Dann geht es weiter wie oben beschrieben.

Tipp 2:

Eine halbe Paprika in feine Streifen schneiden und zu-
sammen mit den Zwiebeln und der Butter andunsten.
Dann wie oben beschrieben.

10 Kartoffelgerichte



Bratkartoffeln "India"

Zutaten:

8-10 gegarte Pellkartoffeln

2 EL Butter

2-3 EL Wakeup-Bratkartoffel Gewurzmischung “india®

Wakeup-Hefe-Gemusebrihe

Zubereitung:

Siehe Bratkartoffeln "Classic”

ein groBer Salatteller.

J Tipp: Zu den beiden Bratkartoffelgerichten passt

1 Kartoffelgerichte



Kartoffelpuffer mit Apfelmus

Zutaten:

6-8 mittlere Kartoffeln

1 Zwiebel

2-3 EL Wakeup-Keimmehl

1-2 TL Wakeup-Hefe-GemUsebrihe
Ol zum Ausbacken

Apfelmus aus 2 gedlnsteten stiBen Apfeln

Zubereitung:

Kartoffeln und Zwiebeln raspeln und mit dem Mehl und der Gemu-
sebruhe vermischen.

Die Kartoffelpuffer in Ol nicht so dunkel ausbacken. Ggf. tiberschiis-
siges Fett mit einem Kuchenpapier abtupfen. Dazu Apfelmus genie-
Ben

Tipp:
Alternativ kbnnen zu den Kartoffelpuffern auch

gebratenen Champignons gegessen werden.

12 Kartoffelgerichte



Béchamelkartoffeln

Zutaten:

8-10 gegarte Pellkartoffeln

40 ml Sahne

schwarzer Pfeffer

4-5 EL Wakeup-Helle FeinkostsoBe
Wakeup-Hefe-Gemusebrihe

1 Bund glatte Petersilie

Zubereitung:

Bereite die helle FeinkostsoBe nach den Angaben auf der Verpa-
ckung zu. Fuge die weiteren Zutaten auBer die Petersilie hinzu.
Schneide die Kartoffeln in Scheiben und schichte die Kartoffeln in
einer Auflaufform. Nachdem eine schmackhafte SoBe entstanden
kannst du die SoBe Uber die geschichteten Kartoffeln gieBen. Fur
den besseren Geschmack lasst du die Bechamelkartoffeln noch 20
Minuten im Ofen bei geringer Temperatur ziehen. Zum Schluss die
Petersilie druberstreuen.

Tipp:
Du kannst die Béchamaelkartoffeln mit unseren Hefe-
flocken bestreuen - dann bekommen sie einen leicht

kasigen Geschmack sind aber trotzdem eine Vitalfood
Mahlzeit.
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Béchamelkartoffeln

mit Erbsen

Zutaten:

1 kg fest kochende Kartoffeln
300 g Tassen TK-Erbsen

125 ml Wasser

1 Zwiebel

1 EL Wakeup-Keimmehl

40 ml heiBe Sahne

15 ml Sahne

1 Msp Pfeffer

SojasofBe
Wakeup-Gewurzmischung scharf
1 Prise Wakeup-Meersalz

1 groBer Bund gemischter Krauter: Dill, Kerbel, Liebstockel, Petersi-
lie und Schnittlauch

Zubereitung:

Die Kartoffeln unter flieBendem Wasser bursten, in der Schale
knapp von Wasser bedeckt 35 Minuten. garen, abgieBen, pellen und
in Scheiben schneiden. Die Erbsen in dem Salzwasser je nach GrdBe
6 - 9 Minuten. kochen, dann abgieBen (den Kochsud dabei auffan-
gen) und zugedeckt beiseitestellen. Die Krauter waschen, tro-
ckenschleudern und kleinschneiden. Die Zwiebel schalen und wur-
feln. Die Zwiebelwurfel ohne Fett glasig braten. Das Mehl daruber
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stauben und unter Ruhren hellgelb braten. Nach und nach mit dem
Kochsud der Erbsen aufgie3en. Die Sahne unterrthren. Die SoBe ei-
nige Minuten kocheln lassen, dann mit den GewUrzen abschme-
cken. Die Kartoffeln und die Erbsen in der SoBe erhitzen. Zuletzt die
Sahne unterrthren und die Krauter dartber streuen. Das Gericht
nun in in einer Auflaufform im Backofen bei 200 Grad Oberhitze
braunen.

Tipp:

Statt Erbsen kann man die Béchamelkartoffeln auch
mit grinen Bohnen oder mit gewurfelter Paprika
anreichern.

15 Kartoffelgerichte



