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Knusperfreunde aufgepasst: Unter 
dem Namen W.K. Kellogg geht der 
Frühstücksflocken-Konzern Kellogg’s 
mit acht neuen Cerealien- und 
Knuspermüsli-Varianten an den 
Start. Besonders gut gefallen haben 
uns die beiden Knuspermüslis „Ko-
kos und Cashews“ und „Aprikosen 
und Kürbiskerne“ sowie „Bio-Weizen-
vollkorn Rosine“. Die kommen näm-
lich ohne Zuckerzusatz aus.  
3,69 Euro je 400- bzw. 420-g- 
Packung, www.kelloggs.de

Eine Smoothie Bowl fix und fertig aus dem Kühlregal? 
true fruits macht’s möglich, und zwar in den Sorten 
„Açaí bowl purple mit Mandel-Dattel-Topping“ und 

„Kokos bowl yellow mit Kokos- 
chips-Kakaonibs-Topping“.  
Klarer Unterschied zum Normalo-
Smoothie: Die 240-g-Bowls wer-
den nicht getrunken, sondern 
gelöffelt. Und sorgen mit Zuta-
ten wie Kokosmus, Leinsamen 
und crunchigen Toppings für eine 
löffelfeste Konsistenz. Je 3,99 
Euro, www.true-fruits.com

OHNE ZUCKERZUSATZ

Cerealien-Crunch 
YOU’RE MY HEART ...

... you’re my bowl!

Was wäre eine authentische Antipasti-Platte 
ohne Salumi? Damit die italienischen Wurst-
waren auch mehr auf deutschen Tellern lan-
den, hat der Salumi Made in Italy jetzt die gro-
ße Kampagne „European Authentic Pleasure“ 
gestartet. Gefördert von der Europäischen 
Union, sollen so der Wert und die Tradition  
vermittelt werden, die hinter jeder Salami, 
Mortadella & Co. aus Bella Italia stecken.         
www.europeanauthenticpleasure.eu

Laut eigener Aussage ist der    
Anspruch des Bio- und Fairtrade-       
Getränkeherstellers Lemonaid 
aus Hamburg St. Pauli für die neue Sorte 
Ingwer: „Muss schmecken wie haus- 
gemacht!“ Und darum ist die Zutatenliste 
herrlich übersichtlich – neben Bio-Ing-
werpüree steckt hier außer Wasser,  
Bio-Zitronensaft, Bio-Rohrzucker und 
Kohlensäure auch nichts anderes drin.  
Übrigens: Der Ingwer stammt von thailän-
dischen Kleinbauern, die die Knollen  
in Handarbeit mit einer Gabel aus dem  
Boden heben, um sie nicht zu beschädi-
gen. 1,49 Euro je 330-ml-Flasche,  
www.charitea.com

GOURMETWURST AUS ITALIEN

Super Salumi 

BIO-INGWER-LIMO 

Tolle Knolle

Obela – der Hummus-Marktführer aus Mexiko und 
Australien – möchte jetzt auch hierzulande Liebhaber 
der orientalischen Kichererbsenpaste erobern. Und 
bringt sie deshalb in den fünf verschiedenen Geschmacks-
richtungen „Classic“, „Sonnengetrocknete Tomaten“, „Geröstete 
Pinienkerne“, „Gerösteter Knoblauch“ und „Orientalische Art“ ins 
deutsche Kühlregal. Das Tolle: Die Dips sind vegan, gluten-
frei, als koscher zertifiziert und kommen außerdem ganz 
ohne Farbstoffe und künstliche Geschmacksverstärker aus. 
Je 175-g-Packung 1,99 Euro, www.obela.com

LECKER HUMMUS

Dufter Dip

 Liebhaber

 „Geröstete
 Art“ ins ins

 Fairtrade-
Lemonaid

 neue Sorte
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FÜR 4 PORTIONEN:

1 Schalotte, 1 Mango, 2 EL Weißweinessig,  
2 EL Ahornsirup, Salz, 1 Msp. Cayennepfeffer,  
1 Brokkoli (600 g), 1 Ei, 100 g Reisvollkorn-
mehl, 100 g Reisstärke, 1 Prise Natron,  
4 EL Sesam (50 g), Pfeffer, 5 EL Rapsöl

1 Für den Dip Schalotte schälen und fein wür-
feln. Mango schälen, Fruchtfleisch vom Kern 
schneiden und fein würfeln. Mango mit Scha-
lotte, Essig und Ahornsirup unter Rühren in  
einem Topf aufkochen lassen. Dip 2–3 Minuten 
bei kleiner Hitze köcheln lassen. Dann mit Salz 
und Cayennepfeffer würzen und abkühlen  
lassen.

2 Inzwischen Brokkoli putzen, waschen, in 
Röschen schneiden und längs halbieren. Ei 
und 270 ml sehr kaltes Wasser schaumig 
schlagen. Mehl, Stärke und 1 Prise Natron  
dazugeben und mit Sesam zu einem flüssigen 
Teig verrühren und mit Salz und Pfeffer wür-
zen. In eine flache Schale geben und Brokkoli-
röschen einzeln durch den Teig ziehen. Öl in 
einer tiefen Pfanne erhitzen. Brokkoli darin 
von allen Seiten bei mittlerer Hitze 4–5 Minu-
ten braten. Abtropfen lassen und zusammen 
mit dem Mango-Dip servieren.

FÜR 4 PORTIONEN:

½ Blumenkohl (500 g), 1 große Zwiebel (80 g), 
3 Knoblauchzehen, 1 rote Paprikaschote, 300 g 
Tomaten, 3 EL Olivenöl, 200 ml Gemüsebrühe, 
Salz, Pfeffer, 1 TL gemahlener Kreuzkümmel, 
1 TL edelsüßes Paprikapulver, Piri-Piri (Chili-
gewürz), 4 Eier, 2 EL Kürbiskerne (30 g),  
½ Bund Petersilie (10 g)

1 Blumenkohl putzen, waschen und in kleine 
Röschen zerteilen. Zwiebel und Knoblauch 
schälen und hacken. Paprikaschote halbieren, 
entkernen, waschen und in Würfel schneiden. 
Tomaten putzen, waschen und klein würfeln.

2 In einer großen Pfanne Olivenöl erhitzen. 
Zwiebel- und Paprikawürfel darin unter Rühren 
etwa 7 Minuten bei mittlerer Hitze andünsten. 
Dann Knoblauch, Blumenkohl und Tomaten 
unterrühren und Brühe zugießen. Mit Salz, 
Pfeffer, Kreuzkümmel, Paprikapulver und ¼ TL 
Piri-Piri würzen und etwa 10 Minuten bei klei-
ner Hitze dickflüssig einköcheln lassen. Sauce 
mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

3 Eier nacheinander aufschlagen, in die Sauce 
gleiten lassen und zugedeckt bei kleiner Hitze  
5–7 Minuten stocken lassen. Kürbiskerne in  
einer heißen Pfanne ohne Fett anrösten. Peter-
silie waschen, trocken schleudern, Blättchen 
hacken. Die orientalische Gemüse-Eier-Pfanne 
mit Petersilie und Kürbiskernen bestreuen.

FÜR 4 PORTIONEN:

1 Zucchini, ½ Brokkoli (250 g), 1 Stück Ingwer  
(20 g), 1 Pellkartoffel (100 g; gegart), 2 EL  
Kokosöl, 600 ml Gemüsebrühe, ½ Bund Minze  
(10 g), 200 ml Kokosmilch, Salz, Pfeffer,  
1 EL Zitronensaft 4 TL Joghurt (3,5  % Fett;  
40 g), 1 EL Kürbiskerne (15 g), 1 TL Chiasamen 
(3 g), 1 EL Leinsamen (10 g)

1 Zucchini und Brokkoli putzen, waschen und 
klein schneiden. Ingwer schälen und hacken. 
Kartoffel pellen und klein schneiden.

2 Kokosöl in einem Topf erhitzen. Zucchini, 
Brokkoli und Ingwer darin bei mittlerer Hitze 
2 Minuten andünsten. Gemüsebrühe und Kar-
toffel zugeben und etwa 10 Minuten bei kleiner 
Hitze köcheln lassen. 

3 Inzwischen Minze waschen, trocken schüt-
teln, Blättchen abzupfen, einige Blättchen bei-
seitelegen. Suppe mit Kokosmilch und Minze 
fein pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft 
würzen und in Schälchen anrichten. Joghurt auf 
den Suppen verteilen und mit Kürbiskernen, 
Chia- und Leinsamen bestreuen. Mit beiseite-
gelegten Minzeblättchen garnieren.

Sesambrokkoli 
mit Mango-Dip

Blumenkohl-Shakshuka Zucchini-Kokos-Suppe

 35 MIN 

 45 MIN  20 MIN
PRO PORTION: 492 KCAL
Eiweiß 13 g • Fett 21 g • Kohlenhydrate 63 g

PRO PORTION: 247 KCAL
Eiweiß 14 g • Fett 16 g • Kohlenhydrate 11 g

PRO PORTION: 255 KCAL
Eiweiß 8 g • Fett 20 g • Kohlenhydrate 10 g

GESUND, WEIL:

•	Sesam ist eine hervorragende pflanz-
liche Quelle für Calcium und wertvolle 
ungesättigte Fette.

•	Die sekundären Pflanzenstoffe des 
Brokkolis haben einen antioxidativen 
Effekt auf den Körper.

GESUND, WEIL:

•	Eier haben zwar einen hohen Choleste-
ringehalt, dieser wirkt sich aber nicht 
negativ auf den Cholesterinspiegel aus. 

•	Kürbiskerne versorgen den Körper 
mit gesunden ungesättigten Fettsäu-
ren, die für Herz, Gefäße und Gehirn 
wichtig sind.

GESUND, WEIL:

•	Das Öl der Kokosnuss ist ein wahres 
Multitalent: Es besteht zum Teil aus 
der Fettsäure Laurinsäure, die schäd-
liche Mikroorganismen wie Bakterien 
abtötet. Außerdem kurbelt es den 
Stoffwechsel an und unterstützt die 
Reduktion von Bauchfett.

➜ Testen Sie das neue  
EATSMARTER Bio-Kokosöl!  
Mehr zum Produkttest lesen 
Sie auf Seite 151. 
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