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Vorwort

Ich freue mich sehr, dass du dich fur dieses Kochbuch entschieden
hast. Bei den Rezepten handelt es sich um Vital-Salate und Sup-
pen. Es ist wichtig, dass du immer eine Auswahl an Mdglichkeiten
hast, und hier haben wir dir beliebte Rezepte zusammengestellt. In
deinem Buch findest du auch Dressings und nicht zuletzt ein paar
Ideen fur dein Brot. Denn zu der Suppe oder zum Salat essen viele
gerne eine Scheibe basisches Brot dazu. Dieses Buch gehdrt zu
einer Serie von KochbuUchern, die passend auf das \Wakeup Kon-
zept abgestimmt sind. Du findest auch viele Salate und Suppen,
die du sehr gut in groBen Mengen vorbereiten kannst. Kartoffelsa-
lat, Linsen, Quinoa, Shirataki Salate eignen sich sehr gut dafur,
Genauso bereite auch deine Suppen in groer Menge zu, so hast
du immer eine leckere basische Vorspeise oder ein Hauptgericht
schnell greifbar. Mit diesen leckeren Rezepten kann so mancher
zum Suppenkasper werden.

Trotz der modernen und digitalen Welt lieben wir es, wenn wir
beim Kochen ein Kochbuch aus Papier in den Handen halten.

Von Herzen wunsche ich dir einen guten Appetit und viel Freude
beim Nachkochen.

Deine Marion Pisani

. Peay
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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 auch 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 Gemusebrihe angegeben. Jeder Mensch hat ein anderes
Geschmacksempfinden. Manche mégen es scharf, anderen Men-
schen bekommt scharf gewurztes Essen nicht.

Bei der Wakeup-Hefe-GemUsebruhe empfiehlt Wakeup: auf 250
ml Wasser 1-2 Teeloffel Gemusebruhe Pulver.
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Liebe und Freundlichkeit sind
die besten Gewdurze zu allen
Speisen






Asiatische Gemusesuppe

Zutaten:

6-8 Kartoffeln

2-3 Zwiebeln (fein geschnitten)

100 g-150 g TK Spinat ohne Fett

1 Bund Fruhlingszwiebeln

70 g Rucola oder Brunnenkresse (falls vorhanden)
1 - 2 Knoblauchzehen oder Knoblauchpulver

1 rote Chilischote (entkernt und fein gehackt)

90 g Saure Sahne

Wakeup-Hefe-Gemusebrihe

Wakeup-Gewurzmischung scharf

Zubereitung:

Die Zwiebeln abziehen und wurfeln. Zwiebeln und 1,5 Liter Gemu-
sebruhe in einen Topf mit einem schweren Boden geben. Aufko-
chen, dann zugedeckt 15-20 Min. kdcheln lassen, bis die Kartoffeln
knapp gar sind. Wenn du gekochte Kartoffeln verwendest, dann
nur 5 Min. kdcheln lassen. Rucola oder Brunnenkresse und Spinat
waschen, trockenschutteln und in feine Streifen schneiden.

Die Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden. Knoblauch klein hacken
oder Knoblauchpulver vorbereiten. Die grunen Blatter und die
Fruhlingszwiebeln in die Suppe geben. Chili und Knoblauch eben-
falls unterrthren. Gebe nun die fertig gekochten und gewdurfelten
Kartoffeln (aus dem Vorrat, der fertig gekocht war) dazu, aufko-
chen und knapp 5 Min. sprudelnd kochen lassen.
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Die Suppe vom Herd nehmen. Als leckeren Sahnetupfer 1 TL oder
1 EL Saure Sahne pro Teller auf die servierte Suppe geben.

Schmeckt kostlich.

Tipp:
Diese Suppe kann man hei3 oder kalt servieren.
Sehr gut geeignet fur Berufstatige.

Gewiirz Tipp: z. B. Wakeup-Marsala Gewurz,
African-Rub Gewurz

‘: \ b—-u o
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Blumenkohlcremesuppe

Zutaten:

1.200 g TK Blumenkohl
2 Zwiebeln

60 ml Sahne

Muskat

Pfeffer (grob)
Wakeup-Krautersalz

Wakeup-Gewurzmischung mild/scharf

Zubereitung:

Den Blumenkohl in Salzwasser weichkochen und abgieBen. Mit
der Sahne, sowie Krautersalz und Pfeffer purieren und mit ca. 1
Liter Wasser (oder besser dem Blumenkohlkochwasser) aufftllen,
bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist. Mit Gewurzen ab-
schmecken.

Tipp:
Nach Belieben mit Krautern servieren und 2-4 gegarte

Pellkartoffeln zufugen. Dieses Rezept lasst sich auch
mit Blumenkohlresten zubereiten.

Die neuen Wakeup-Gewurze passen hier gut.
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