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Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Süßkartoffeln 
schälen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Auf ein 
mit Backpapier belegtes Blech legen, mit Olivenöl und 

Honig beträufeln, salzen und mit Sesam bestreuen. 
Auf mittlerer Schiene für ca. 25 Minuten backen.

Hirse in einem Sieb unter fließendem Wasser so lange waschen, bis 
das Wasser klar abläuft. Dann Hirse laut Anleitung kochen. 

In der Zwischenzeit Frühlingszwiebeln waschen und in sehr feine 
Scheiben schneiden. Rucola waschen und grob hacken. Spinat 

waschen und trocken schütteln. Granatapfel halbieren und Kerne 
herausnehmen. Feta in Würfel schneiden. Mandeln in einer  

beschichteten Pfanne ohne Fett rösten und hacken. 
Die Hirse sowie Süßkartoffelwürfel etwas auskühlen lassen. 

Alle Zutaten in einem Glas schichten. 
Aus Olivenöl, Essig, Zitronensaft, Honig,
 Laune gut, alles gut Gewürzblüten, Salz 

und Pfeffer eine Marinade erstellen.

shaking-
Salad

Laune Gut,  Alles GutDas brauchst du:  Das brauchst du:  
1 –2  Süßkartoffeln

olivenöl 
1  EL Honig 
2  EL Sesam
125 g Hirse

2 Frühlingszwiebeln
1  Handvoll Rucola

2 Handvoll fr ischer  
Babyspinat

½ Granatapfel
100 g Feta

4 EL Mandeln
salz

für d ie  V inaigrette:für d ie  V inaigrette:
3 EL Ol ivenöl 

4–6 EL heller Essig
½ Zitrone
1  TL Honig 

1  EL Laune gut,  alles gut  
GewürzBlüten

Salz,  Pfeffer schwarz
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Das brauchst du:  Das brauchst du:  1  große Karotte (250 g) 1  Zucchini
1  Frühlingszwiebel1  große Handvoll Basil ikum½ Bund Petersil ie

1  E i2–3 EL Semmelbrösel oder Mandelmehl1  El  Schutzengel Gewürz- Blüten-Zubere itung
3 EL Rapsöl2 B io-Vollkornbrötchenpfeffer,  Salz

, 

Karotte schälen und mit der Zucchini grob raspeln.  
Mit 1 TL Salz 15 Minuten ziehen lassen. Frühlingszwiebel, Basilikum 

und die Hälfte der Petersilie sehr fein schneiden. 
Gemüseraspel in einem feinen Sieb gut ausdrücken. Mit Früh-

lingszwiebel, Petersilie, Ei und Semmelbröseln oder Mandelmehl 
in einer Schüssel vermischen. Mit Salz, Pfeffer und 1 EL Schutz-

engel Gewürzblüten würzen. Laibchen formen und in einer 
Pfanne mit Öl von beiden Seiten goldbraun anbraten.  

Mit Küchenpapier abtupfen.
Für die Sauce Schnittlauch und restliche Petersilie fein  

schneiden. Mit Joghurt, Crème fraîche, Zitronensaft, 1 EL 
Schutzengel Gewürzblüten und Salz gut verrühren. 

Gurken und Tomaten in Scheiben schneiden. Brötchen etwas 
toasten. Untere Brothälfte mit Salat, Tomaten- und Gurken-

scheiben belegen. Laibchen darauflegen, Sauce 
darübergeben und mit der zweiten 

Hälfte des Brötchens servieren.

Gemüse-
Burger

f ü r  2  P e r s o n e nf ü r  2  P e r s o n e n
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Schutzengel
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FÜRFÜR D IE  SAUCE: D IE  SAUCE:
½ Bund Petersil ie

½ Bund Schnittlauch

250 g Naturjoghurt

60 g Crème fraîche

Saft e iner halben Zitrone 

Schutzengel Gewürz- 

Blüten-Zubere itung
salz

FÜRFÜR D IE  DEKO: D IE  DEKO:
½ Salatgurke

1–2  Tomaten
2 Salatblätter



Haferflocken zusammen mit der Milch und 
kochendem Wasser in einen Topf geben. 
Vanilleschote auskratzen und dazugeben. 
Den Porridge auf mittlerer Stufe einige 
Minuten unter Rühren köcheln lassen.

Anschließend mit etwas Vanillezucker und  
Sams Porridgegewürz abrunden 

und vom Herd nehmen.

Für 7–10 Minuten ziehen lassen, bis die 
meiste Flüssigkeit aufgesogen ist. 

Anschließend Beeren und Flower Power 
Gewürzblüten über den Porridge streuen. 

Den Porridge noch warm genießen.

 Vanille-
Beeren- 

Porridge
f ü r  1  P e r s o nf ü r  1  P e r s o n
2 0  m i n u t e n2 0  m i n u t e n

Flower Power

Das brauchst du:  Das brauchst du:  
75 g Haferflocken

150 ml Milch
125 ml he ißes Wasser

1  Vanilleschote
1 /2  TL Vanillezucker

sams porridgegewürz
50 g Beeren

Flower Power GewürzBlüten
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Die Reisnudeln in kochendem Wasser 3–4 Minuten ziehen 
lassen. Abgießen und mit kaltem Wasser abspülen, um ein 

Zusammenkleben zu verhindern. Karotten, Paprika, 
Frühlingszwiebeln, Mango, Avocado und Gurke in feine 

Streifen schneiden. Koriander und Salatblätter 
waschen und etwas zerteilen.

 
Einen halben Liter kaltes Wasser in eine breite Pfanne füllen. 

Eine Reispapierplatte ca. 10–15 Sekunden im Wasser 
einweichen (es soll noch nicht ganz weich sein – nur formbar). 
Das aufgeweichte Reispapier auf ein feuchtes Geschirrtuch 

legen und im unteren Drittel die Zutaten auflegen. 
Die Seiten einklappen und anschließend aufrollen.

Für den Erdnuss-Kokos-Dip einfach alle Zutaten mit 
einem Mixer glatt rühren. Die fertigen Rollen mit der 

Sauce servieren.

Sommerrollen 
mit Erdnuss-Kokos-Dip

f ü r  4  P e r s o n e nf ü r  4  P e r s o n e n
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Sonnen kuss

Das brauchst du:  Das brauchst du:  
100 g Re isnudeln

3 Karotten
1  Paprika

2 Frühlingszwiebeln
1  Mango

1  Avocado
1 /2  Gurke

1  Handvoll Koriander
1  Handvoll Salatblätter

18  Stk .  Re ispap ier

FÜR DEN ERDNUSSDIP :FÜR DEN ERDNUSSDIP :
2  EL Erdnussmus

300 ml Kokosmilch
1 /2  TL Ingwer

1 /2  Knoblauchzehe
1 /2  L imette

1  EL Sesamöl
2 EL Sojasauce
1  EL Ahornsirup

etwas Chil i
1  TL Sonnenkuss GewürzBlüten

salz,  Pfeffer schwarz

' ) '



2 Pikante
Glücks-

aufstriche

Glücksgewürz

Frischkäse-Basil ikum- 
Frischkäse-Basil ikum- 

Aufstrich: Aufstrich:   
1  Handvoll Basil ikum

Saft e iner halben Zitrone

125 g Frischkäse 

2  EL GlücksGewürzBlüten
salz 

Rosmarin-Bohnen- 
Rosmarin-Bohnen- Aufstrich:Aufstrich:240 g weiße Bohnen  aus der Dose1  Frühlingszwiebel1  Zweig fr ischer Rosmarin2 EL Ol ivenöl 3–4 EL WasserSaft e iner halben Zitrone2 EL GlücksGewürz-Blüten-Zubere itung80 g schwarze Ol ivensalz,  Pfeffer bunt

Rosmar in -Bohnen -Aufstr i chRosmar in -Bohnen -Aufstr i ch
Bohnen in einem Sieb kalt abspülen. Frühlingszwiebel waschen 

und sehr fein hacken. Rosmarin ebenfalls fein hacken.  
Öl in einem Topf erhitzen und Frühlingszwiebel sowie Rosmarin 
darin anbraten. Mit Wasser ablöschen. Mit Glücksgewürzblüten, 

Salz und Pfeffer würzen und zugedeckt ca. 1 Minute 
kochen lassen. Mischung ein bisschen auskühlen lassen. 

Mit den Bohnen und dem Zitronensaft gemeinsam in 
einen hohen Becher füllen und fein pürieren. 

Oliven fein hacken und unterrühren. 

Fr i s chkäs e -Bas i l i k um-Aufstr i ch  Fr i s chkäs e -Bas i l i k um-Aufstr i ch  
Basilikumblätter waschen, trocken schütteln 

und klein hacken. Zitrone auspressen. 
Alle Zutaten miteinander vermischen und 

auf frischem Brot genießen.

' ( '
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1 EL Olivenöl in einem Topf erhitzen, Einkorn und 
3 TL Scharfmacher Gewürzblüten dazugeben, kurz anschwitzen 
lassen und mit 500 ml Wasser auffüllen. Auf kleiner Stufe zart 

köcheln lassen und immer wieder umrühren, bis das Wasser 
aufgenommen ist (ca. 25 Minuten). Danach von der Herdplatte 
nehmen und zugedeckt noch 10 Min. ziehen lassen. Auskühlen 

lassen. Die Melanzani in dünne Scheiben schneiden und in  
Olivenöl kurz anbraten. Den Ziegenkäse würfelig schneiden.

Aus Essig, Wasser, Olivenöl, Salz, Pfeffer, Zucker und Alles im 
Grünen Salatgewürz ein Dressing zubereiten und den Salat darin 
wenden. Den Salat auf zwei Tellern anrichten, jeweils die Hälfte 

des kalten Risottos mittig daraufgeben, mit den 
gegrillten Melanzani, Ziegenkäsewürfeln, getrockneten 

Tomaten und Oliven garnieren. Mit einer Prise 
Scharfmacher Gewürzblüten verfeinern.

Risotto 
mit Salat

f ü r  2  P e r s o n e nf ü r  2  P e r s o n e n
3 5  m i n u t e n3 5  m i n u t e n

Scharfmacher
Das brauchst du:  Das brauchst du:  3 EL Ol ivenöl

250 g E inkorn3 TL Scharfmacher GewürzBlüten1 /2  Melanzani  (Aubergine)300 g gemischte Blattsalate200 g Ziegenkäse1  Glas getrocknete Tomaten
Oliven 

FÜR DAS DRESS ING:FÜR DAS DRESS ING:Apfelbalsamico-Essigetwas wasser
Olivenöl

RohRohrzuckerAlles im Grünen SalatgewürzSalz,  Pfeffer rosa

' *'



Pikante Rucola-
Pancakes

Laune gut,  alles gut
Das Brauchst du:Das Brauchst du:  

100 g fr ischer Rucola
1  Handvoll Basil ikum
1  Frühlingszwiebel

2 E ier
40 g Vollkornmehl

1  TL Backpulver
60 ml (Soja-)Milch

200 g topfen (quark)

Laune gut, alles gut GewürzBlüten
2 EL Butter

Salz,  Pfeffer weiß

FÜRFÜR D IE  SAUCE: D IE  SAUCE:1  Z itrone,  unbehandelt50 g topfen (quark)2  EL (Soja-)Milch1  TL Kokosblütenzuckersalz,  pfeffer
FÜRFÜR D IE  DEKO: D IE  DEKO:1  Handvoll Rucola 2  EL Granatapfelkerne

Rucola waschen, trocken schleudern und fein hacken.  
Basilikumblätter fein hacken. Frühlingszwiebel fein hacken.  

Eier trennen. Eiweiße mit Salz in einer Schüssel steif schlagen.

Eigelbe, Mehl, Backpulver sowie Milch in einer Schüssel 
verrühren. Topfen, Laune gut, alles gut Gewürzblüten, Salz und 
Pfeffer unter die Ei-Mehl-Mischung rühren. Rucola, Basilikum 
und Frühlingszwiebel unterrühren. Anschließend Eiweiß locker 
unterheben. Butter in einer Pfanne zergehen lassen. Teig porti-
onsweise zu kleinen Pancakes formen und von jeder Seite etwa 

2–3 Minuten goldbraun ausbacken.

1 EL Zitronenschale abreiben. Zitrone pressen. Aus Topfen, 
Milch, Zitronenschale, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker 

eine Sauce herstellen. Granatapfel halbieren und 
Kerne herausnehmen. Pancakes auf Tellern 

mit der Zitronensauce anrichten und mit 
Rucola und Granatapfel 

dekoriert servieren.

' ( '
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Babyspinat, Basilikum und einen Teil der Minze 
(etwas für die Deko auf die Seite geben) waschen. 

Birne waschen, vierteln und entkernen. 
Banane schälen, Gurke waschen und beide dritteln. 

Zutaten in den Mixer geben.
Zitrone pressen und den Saft gemeinsam mit Wasser 
und Honig in den Mixer geben. Ingwer in Scheiben 

schneiden und ebenfalls hinzufügen. 
Alles gut vermixen. Falls der Smoothie zu fest ist, 

einfach mehr Wasser hinzufügen. 
Smoothie in Schüsseln anrichten  
und mit der restlichen Minze und  

den Alles Liebe Gewürzblüten  
garniert servieren.

' "'

Grüne
Smoothie-

Bowl
f ü r  2  P e r s o n e nf ü r  2  P e r s o n e n
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alles liebe
Das brauchst du:  Das brauchst du:  

1  Handvoll Babyspinat

1  große Handvoll Basil ikum

ca.  10  Blätter Minze
1  B irne

2 Bananen 
½ Gurke

Saft e iner halben Zitrone

250 ml Wasser
1  TL Honig 

½ TL fr ischer Ingwer

2 EL Alles L iebe 
GewürzBlüten



Zwiebel, Knoblauch und Karotten schälen und fein hacken. 
Zucchini waschen, Süßkartoffel schälen und beides in ca. 1 cm 

große Würfel schneiden. Öl in einem großen Topf erhitzen 
und Zwiebel darin glasig dünsten. Linsen und Knoblauch sowie 

Chilipulver hinzugeben. Anschließend die Sonnenkuss Gewürz-
mischung beifügen und etwa 1–2 Minuten dünsten.

Nun Süßkartoffel sowie Karotten hinzugeben und mit 
Wasser aufgießen. Geschälte Tomaten hinzugeben und 

diese mit einem Kochlöffel zerkleinern. Das Linsencurry 
etwa 15–20 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. 

Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen.

Zucchini und Kokosmilch hinzugeben und weitere 10–15 
Minuten köcheln lassen. Je nach Bedarf mehr Wasser 

hinzugießen. Das Curry erneut kräftig mit Salz und Pfeffer 
abschmecken und auf den Tellern anrichten. Etwas Sonnenkuss 

Gewürzblüten als Deko drüberstreuen.

Linsencurry 
mit Süsskartoffeln

f ü r  2  P e r s o n e nf ü r  2  P e r s o n e n
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Sonnen kuss

Das brauchst du:  Das brauchst du:  
1  Zwiebel

1  Knoblauchzehe
2 Karotten
1  Zucchini

1  Süßkartoffel
2 EL Ol ivenöl

125 g rote L insen
1  Pr ise Chil i2  EL Sonnenkuss GewürzBlüten300 ml Wasser1 /2  Dose geschälte Tomaten1 /2  TL Zucker

1  Dose Kokosmilchsalz,  Bunter Pfeffer

' ) '



Das brauchst du:  Das brauchst du:  
1  Avocado
2 Tomaten

1  Knoblauchzehe
2 EL Pflanzenöl2 TL Schutzengel GewürzBlüten6 Scheiben Weißbrot1  Pkg.  Mozzarella

Avocado und Tomaten würfelig schneiden,  
Knoblauchzehe pressen; beides mit dem Öl und 

der Schutzengel Gewürzblüten-Zubereitung 
vermengen und kurz ziehen lassen.

In der Zwischenzeit das Brot toasten oder im 
Backrohr kross rösten. Danach die Bruschetta- 

masse auf die warmen Brote verteilen, eine 
Scheibe Mozzarella darauflegen, mit Schutzengel 
Gewürzblüten dekorieren und nochmals kurz im 

Rohr überbacken. Warm genießen.

Frische 
Bruschetta

f ü r  2  P e r s o n e nf ü r  2  P e r s o n e n
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Schutzengel
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