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Vorwort

Wie schon, dass du dich fur unser Gemuse-Kochbuch aus der
Reihe Cook It entschieden hast. Gemuse ist als basische Grundlage
in der Ernahrung unersetzlich. Die positiven und gesundheitlichen
Wirkungen von Gemuse sind groBartig. Allerdings sind Geschmack
und auch Aussehen der Gerichte genauso wichtig wie Gesundheit.
Wir haben dir hier in unserem Kochbuch ,Cook It - GemuUse" die
beliebtesten Gerichte zusammengestellt. Diese haben wir neben
vielen anderen GemuUserezepten, die sich in Uber 30 Jahren bei uns
entwickelt haben, ausgesucht. Gemuse kann mit diesen Rezepten
vollwertige Mahlzeit gegessen und nicht nur als Beilage. Das ist
besonders in deinen basischen Mahlzeiten wichtig. Natdrlich kannst
du zu diesen auch Kartoffeln, basische Nudeln und Reis, Linsen
und vieles mehr essen. Gleichzeitig kannst du die Rezepte auch in
deinen Choosefood Mahlzeiten mit Fleisch, Fisch, Kase, Eiern oder
Nudeln usw. geniel3en.

Wir haben alle Rezepte als Vitalmahlzeiten gekennzeichnet. Berei-
test du dir die Mahlzeiten ohne Fett zu, dann wird aus den Gerich-
ten eine Puremahlzeit. Die Begrifflichkeiten Pure-, Vital- und
Choosefoodmabhlzeit sind fur alle wichtig, die nach den Ernah-
rungsplanen der Wakeup-Ernahrung leben. Bedanken mochte ich
mich bei den vielen Teilnehmern, die beim Kreieren der Rezepte
mitgeholfen haben und dieses Buch zu einem Geschmackserlebnis
fur uns alle gemacht haben!

Nun wunschen wir dir viel Freude beim Nachkochen der 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 GewUlrze aus dem Bioladen
(ohne Chemie) oder frische Krauter austauschen. Wakeup-
GewUlrze schmecken hervorragend und sind genauestens auf die
Wakeup-Kuche abgestimmt.

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

Du kannst diese Gewurze bei den nachfolgenden Rezepten nut-
zen. 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 Gemusebrihe angegeben. Jeder Mensch hat ein anderes
Geschmacksempfinden. Manche mégen es scharf, anderen Men-
schen bekommt scharf gewurztes Essen nicht.

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







Der Weg zur Gesundheit
fuhrt durch die Ktche,
nicht durch die Apotheke!






Auberginen in Senfsole

Zutaten:

2-3 mittelgroBe Auberginen
Y2 TL gelbe Senfkoérner

Y2 TL Kreuzkimmelsamen
1ELOL

Ingwer, frisch gerieben

1 getrocknete rote Chili
Paprikapulver

Kurkuma

Cayennepfeffer

45 g Creme Fraiche
Wakeup-Gewurzmischung mild
Wakeup-Krautersalz

1 EL Korianderblattchen

Zubereitung:

Auberginen putzen und rund oder langs in etwa 1 cm dicke Schei-
ben schneiden. Mit Krautersalz bestreuen und etwa 10 Minuten
stehen lassen. Inzwischen Senfkérner und Kimmelsamen im Wok
ohne Fett résten, bis sie zu springen beginnen. Herausnehmen und
abkuhlen lassen. Das Salz zieht die Uberflussige Flussigkeit aus
den Auberginen, danach die Auberginen behutsam ausdrlcken
und abtupfen. Ol im Wok erhitzen, Auberginen darin bei starker
Hitze von beiden Seiten goldbraun anbraten. Auf Kuchenpapier
abtropfen lassen. Ubriges Ol abgieBen. Senfél im Wok erhitzen,
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Ingwer und der zerbroselte Chili darin anbraten. Die Ubrigen Ge-
wurze unter Ruhren kurz mit anschwitzen. Mit Creme Fraiche und
ca. 100 ml Wasser abloschen, aufkochen und etwa 5 Minuten
kécheln lassen. Senf und Kummel fein mahlen und unterrUhren.
Auberginen in der So3e zugedeckt bei schwacher Hitze noch etwa
5 Minuten schmoren lassen. Mit Koriander bestreuen.
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Auberginen mit Ingwersole

Zutaten:

600 g Mini-Auberginen (vom Asienladen oder normal groBe Au-
berginen)

2 Lauchzwiebeln
5 g frischer Ingwer
1 EL SojasoBe

1 EL Erdnussol

1 EL Sesamol

Zubereitung:

Ingwer dunn schalen und hacken. Lauchzwiebeln putzen und
abspulen. Das Grlne schrag in Ringe schneiden, beiseitestellen.
Das WeiBe fein hacken. Auberginen abspulen und langs vierteln,
die Viertel mehrfach einschneiden. (GroBe Auberginen schalen und
langs in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Scheiben mehrmals
der Lange nach ein-, aber nicht durchschneiden. Scheiben quer in
etwa 3 cm breite Streifen schneiden) 70 ml Wasser, Sojasofe,
Ingwer und weiBe Lauchzwiebeln verrthren. Erdnussol in einem
Wok stark erhitzen. Auberginen darin portionsweise hellgelb an-
braten, herausnehmen und auf Kuchenkrepp abtropfen lassen.
SoBenmischung noch einmal durchrthren, im Wok aufkochen und
mit Sesamol und SojasoBe abschmecken. Auberginen abschme-
cken und mit den Lauchzwiebelringen garnieren. Die Sof3e extra
dazu servieren.
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Geflllte Auberginen

mit Austernpilzen

Zutaten:

1 Aubergine, ca. 400 g, halbiert

200 g Austernpilze, schmale Streifen
1 Zwiebel, gewurfelt

2 ELOL

Paprika Edelsuf

Liebstockel

1 EL Wakeup-Hefeflocken
Wakeup-Hefe-Gemusebrihe
Wakeup-Gewurzmischung, mild

1 TL Sesamsamen

Zubereitung:

Auberginen mit einem kleinen Loffel aushdhlen. Pfanne mit Ol
erhitzen, dass grob zerkleinerte Fruchtfleisch, die Zwiebel und die
Hefeflocken zugeben und einige Minuten bei voller Hitze an-
schmoren. Austernpilze zusammen mit Gemusebruhe, GewUrzen,
Liebstockel und Sesam in die Pfanne geben und noch ca. 3 Minu-
ten mitschmoren. In die Auberginenformen fullen. Die Auberginen-
formen dienen Uberwiegend der Dekoration, da sie in diesem
Zustand recht herb und weniger schmackhaft sind.
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