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VITAMIN B

Die B-Vitamine werden in eine achtteilige Vitamingruppe zusammengefasst. Die
Substanzen unterscheiden sich chemisch und pharmakologisch voneinander.
Bekannt ist, dass die Nummerierungen der B-Vitamine nicht durchgehend ist.
Das liegt daran, weil sich bei vielen Substanzen, die damals als Vitamine B galten,
spater kein Vitamincharakter bestatigen lielS.

Flr unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden sind die B-Vitamine essenziell.
Sie sind dullerst wichtig flir unseren Stoffwechsel. Jede einzelne Zelle unseres
Korpers profitiert von der ausreichenden Vitamin B Versorgung, sie sind
miteinander verwoben und einer erganzen sich. Trotzdem hat jedes B-Vitamin
seine eigene spezielle Aufgabe im Korper, die es von den anderen unterscheidet.

Nimmt man alle B-Vitamine zu sich, den sogenannten Vitamin- B- Komplex, wird
im Korper die optimale Wirkung entfaltet. Bereits der Mangel von nur einem
einzigen B-Vitamin kann den gesamten Haushalt durcheinander bringen. Aus
diesem Grund ist es bei Mangelerscheinungen ratsam nicht nur ein einzelnes
B-Vitamin zu sich zu nehmen. Sinnvoller ist es, den gesamten Vitamin-B-Komplex
aufzunehmen.

Copyright © 2020 www.mountnatural.de | 3
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Die Aufgaben der B-Vitamine

Die verschiedenen B-Vitamine haben eine Vielzahl von Eigenschaften, die sich
positiv auf unseren Korper auswirken kdnnen. Hier nur einige Beispiele:

e Vitamin B1 - fur starke Nerven

e Vitamin B2 - fur die Entgiftung, unterstiitzt gesunde Haare, Haut und
Nagel

e Vitamin B3 - fur gute Fett- und Cholesterinwerte, Zellbildung,
Regeneration der Muskeln

e Vitamin B5 - fiir die Wundheilung, sorgt fiir einen normalen
Kohlenhydrat- und EiweiRstoffwechsel

e Vitamin B6 - fur die Bildung des roten Blutfarbstoffes Hamoglobin,
unterstitzt die Funktion des Immunsystems

e Vitamin B7 - fir normale Funktionen
des Kohlenhydrat-, Fett- und
Eiweildstoffwechsels und der
Schleimhaute

e Vitamin B9 - fur Schwangere, fiir alle
Wachstumsprozesse mit Zellteilungen

e Vitamin B12 - fur die Zellerneuerung,
damit Folsaure liberhaupt aktiviert werden
kann

PR
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Der tagliche Bedarf an Vitamin B

Der Tagesbedarf der acht B-Vitamine kann nicht
immer an jedem einzelnen Tag erreicht werden.
Doch mit einer ausgewogenen Ernahrung wird
die Gesundheit aufrechterhalten. Mit einer
ausgewogenen Mischkost ist man meist auf
der sicheren Seite. Doch in manchen Fallen,
wie Schwangerschaft, Krankheiten oder nach
Operationen, kdnnen Nahrungserganzungsmittel
sinnvoll sein. Wer in diesen Fallen die Einnahme
von Supplementen anstrebt, sollte das vorab mit
seinem Arzt abklaren.

Es gibt Referenzwerte fiir die tagliche Zufuhr von
B-Vitaminen, die als ungefahre Angaben zu sehen
sind. Diese sind flr eine Altersgruppe von etwa 25
bis 50 Jahren gedacht.

e B1-Frauen 1 mg, Manner 1,2 mg

e B2-Frauen 1,1 mg, Manner 1,4 mg

e B3-Frauen 12 mg, Manner 15 mg

e B5 - Frauen 6 mg, Manner 6 mg

e B6 - Frauen 1,2 mg, Manner 1,5 mg

e B7-Frauen 30-60 pg, Manner 30 - 60 pug

e B9 - Frauen 300 pg, Manner 300 pg

e B12 - Frauen 3 pg, Manner 3 ug

www.mountnatural.de | 5
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Die Wichtigkeit der Vitamin B Zufuhr

Die acht B-Vitamine sind fur eine Vielzahl an Stoffwechselfunktionen zustandig.
Sie sind sehr hilfreich und tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei,
vermindern Mudigkeit, unterstiitzen normale geistige Leistung und vieles mehr.

Zu den 8 B-Vitaminen, dem sogenannten Vitamin B-Komplex, gehoren folgende:

e B1- Thiamin e B6 - Pyridoxin

e B2 - Riboflavin e B7-Biotin

e B3 - Niacin e B9 - Folsaure

e B5 - Pantothensaure e B12 - Cobalamin

Wer besonders darauf achten sollte

e Schwangere und stillende Mitter haben einen hoheren Bedarf an
Vitamin B. Vor allem die Folsaure ist sehr wichtig fir die Entwicklung
eines gesunden Kindes. Naturlich sind auch die anderen B-Vitamine
wahrend der Schwangerschaft absolut von Bedeutung.

e Sportler, die eine Sportart mit Muskelwachstum betreiben, kénnen von
einer Vitamin-B-Komplex Zufuhr profitieren.

e Altere Menschen, die weniger Appetit haben oder Personen, die eine
Diat einhalten, sollten auf die Einnahme achten. Hier werden oft nicht
ausreichend Lebensmittel mit Vitamin B gegessen und der tagliche
Bedarf wird nicht erreicht.

In diesen Fallen kann mit Hilfe von Nahrungserganzungsmitteln der Vitalstoff
Haushalt im Gleichgewicht gehalten werden.
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Ein Vitamin-B-Mangel macht sich in der Regel recht schnell
“bemerkbar, und zwar durch einen allgemeinen Vitalitatsverlust. Die
Symptome, das Ausmal und die Dauer, die damit einhergehen, hangen |
von vielen Faktoren ab. Die haufigsten Beschwerden sind eine reduzierte \

_ geistigeund/oder korperliche Leistungsfahigkeit, Miidigkeit, schwache Nerven i

* 7 und eine erhdhte Anfilligkeit fiir Infekte. Wenn einige dieser Symptome stindig
‘und ohne ersichtlichen Grund auftauchen, ist eine Untersuchung betreffend eines
Vitamin-B-Mangels ratsam.

Die B-Vitamine (auRer B12) gehoren zu den wasserldslichen Vitaminen und kénnen
daher nicht vom Korper gespeichert werden. Sie miissen tiber die Nahrung taglich neu
zugefiihrt werden, worauf aber leider nicht jeder Mensch achtet. Schwachezustande
und andere akute B-Vitamin Mangelerscheinungen, kénnen durch eine regelmaRige
Zufuhr relativ schnell behoben werden.

Wird aber Uiber einen langeren Zeitraum hinweg zu wenig zugefiihrt, dann
kdnnen gravierendere gesundheitliche Probleme die Folge sein. Zum Beispiel

\ werden die Erschopfungssymptome chronisch oder Depressionen
3 machen sich bemerkbar. Auch Andamien, erhohte Homocystein- v/
Werte, neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer, sind ’
Folgen. Manche Spatfolgen, durch den standigen Mangel,
sind irreversibel. Sie kénnen weder durch eine
hohe Vitamin-B Dosis, noch durch andere
Behandlungen riickgangig gemacht o
werden. S
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Symptome bei einem Mangel:

e Vitamin B1: Gewichtsverlust, Konzentrationsstorungen, chronische
Mudigkeit, Wadenkrampfe, psychische Labilitat;

e Vitamin B2: Konzentrationsstorungen, entziindete Zunge,
aufgesprungene Mundwinkel und Lippen, Haarausfall, brennende
Augen, o6lige Haut;

e Vitamin B3: Andauernd Midigkeit, Schlafstérungen, Muskel- und
Nervenschwache, depressive Stimmung, Hautkrankheiten;

e Vitamin B5: tritt eigentlich eher selten auf, dennoch kdnnen folgende
Symptome auftreten - Depressionen, Mudigkeit, Schlaflosigkeit, taube
oder schmerzende Muskeln, Andamie (Blutarmut), Immunschwachen,
Magenschmerzen;

e Vitamin B6: Depressive Stimmung, chronische Mudigkeit, Haarausfall,
eventueller EiweilRmangel (da Aminosauren nicht weiter verarbeitet
werden konnen);

e Vitamin B12: Nervose psychische Storungen, gestorte Nervenfunktion
der Muskeln, Anamie (Blutarmut);

e Biotin: Depressive Stimmung, Mudigkeit, Hautprobleme, Haarausfall,
Schuppen, gesteigerte Talgproduktion, splitternde Fingernagel;

e Folsaure: Gedachtnisschwache, Angstzustande, Wachstumsstorungen,
Einfluss auf die Entwicklung des Embryos, Verdauungsstorungen,
Andamie (Blutarmut);
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Uberdosierung von Vitamin B

Der Korper benotigt unterschiedliche Vitamin B Arten um seine Funktionen
erflllen zu kénnen. Sie sind sogenannte Regulatoren, die den Stoffwechsel
aktivieren und an der Fett- und Kohlenhydrat Verwertung beteiligt sind. Die
insgesamt 8 B-Vitamine wirken auferdem bei der Blutbildung mit.

Eine Uberdosierung tiber die normale Nahrungszufuhr ist unméglich. Sie
kann, wenn Uberhaupt, nur durch eine falsche Uberdosierte Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln auftreten. B-Vitamine sind wasserloslich und
ein Uberschuss wird in der Regel iiber die Nieren einfach ausgeschieden.
Eine Uberdosierung von B6 kann zu Nervenschidden fiihren, was aber nur
bei einer Einnahme von mehr als 500 mg taglich modglich ist. Symptome
waren ein Taubheitsgefiihlen in Armen und Beinen, Verlust der Reflexe und
Lahmungserscheinungen.

Vitamin B9 (Folsaure) findet man nur in sehr wenigen Nahrungsmitteln. Auch
hier ist eine Uberdosis so gut wie unmoglich. Sollte es dennoch durch eine
unsachgemaBe Einnahme von Praparaten dazu kommen, waren Magen-Darm-
Stérungen, Schlafprobleme und gesteigerte Nervositat die Folge. Wer Vitamin B12
zu hoch dosiert, muss mit Schwindelanfallen, Appetitlosigkeit, Gewichtsverlust,
Akne oder Vergesslichkeit rechnen.

Copyright © 2020 www.mountnatural.de | 9
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Lebensmittel mit
ausreichend Vitamin B

Die

Obst und Gemiise

Nisse und Samen, Vollkornprodukte *

Fisch und Fleisch

tagliche Ernahrung sollte eine
ausreichende Zufuhr von Vitamin B
enthalten, um den Tagesbedarf zu decken.
Daflr gibt es eine Reihe von Lebensmitteln,
die besser geeignet sind als andere. Dazu
gehoren:

Avocado
Bananen
Brokkoli
Erbsen
Grunkohl
Linsen

Spinat

Sesamsamen
Sonnenblumenkerne
Vollkornbrot

Weizenkeime

Austern

Hering

Huhn ‘ 2
Kalbfleisch

Makrele

Rindfleisch
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Veganer und Vegetarier

Veganer und Vegetarier sollten vor allem auf die Vitamin-B-12-Zufuhr achten,
da es hauptsachlich in Fleisch und Fisch vorkommt. Manche Nahrungsmittel,
wie pflanzliche Milch, sind mit Vitamin B12 angereichert und kénnen auch
einen kleinen Teil zur Versorgung beitragen. Doch es ist ratsam sich beim Arzt
auf den korpereigenen Vitamin-B12-Gehalt untersuchen zu lassen. Ist er nicht
ausreichend hoch, kann ein Praparat Abhilfe schaffen.

Alltagsgerichte mit Vitamin B zubereiten

Umsich taglich mitden wichtigen B-Vitaminen zu versorgen, sollten sie regelmaRig
auf dem Speiseplan stehen. Es gibt viele leckere Rezepte, die man probieren kann
und die das Leben schmackhaft machen. Ob Suppen, Hauptspeisen oder Desserts,
es gibt einiges, dass rasch zubereitet werden kann. Wir haben eine kleine Auswahl
von Gaumenfreuden zusammengestellt, die leicht zum Nachkochen sind. Viel
Spald dabei!
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Hausgemachte Hagebutten-
Holunder-Marmelade
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Zutaten: (Fiir mehrere Gldser)

400 g Hagebutten e 500 g Gelierzucker (3:1) @

500 g Holunderbeeren e 25 g Zitronensaure
100 g Ebereschen e %I Apfelsaft

500 g Kornelkirschen e 3 Pkg. Vanillezucker

2 Bananen e 1 Msp. Nelkenpulver
% Apfel e Saft einer Zitrone

1 Nektarine e Y gestr. TL Zimtpulver

Zubereitung:

1.

Zuerst die Kornelkirschen waschen und saubern. In einen Topf mit etwas
Apfelsaft geben und solange kochen, bis die Kirschen weich sind.

Danach alles in ein Sieb leeren und die aufgefangenen Kirschen beiseite
stellen.

Die Hagebutten, den Apfel, die Holunderbeeren, die Ebereschen und die
Nektarine jetzt waschen und von Stielen, Schalen, Kernen und Bliiten befreien.

Die in Schritt 3 beschriebenen Zutaten in einen Topf mit etwas Apfelsaft geben
und weich kochen.

Wenn die Masse fertig gekocht ist, wird alles passiert.

Jetzt werden die zerkleinerten Bananen zu der passierten Masse hinzugefiigt.
Danach alles etwas abkiihlen lassen.

Nun alle gekochten Friichte in einen sauberen Topf gegeben und die Gewlirze,
den Zitronensaft sowie die Zitronensdure zugeben. Ist alles gut vermengt,
wird der Gelierzucker eingertihrt. Das Mus nun eine Weile stehen lassen.

Als Nachstes wird nach Packungsanleitung die Marmelade gekocht.

In der Zwischenzeit sollten die Twist-Off-Glaser in einem grolen Topf
ausgekocht werden.

10.Die warme Marmelade dann in die sauberen, heillen Glaser fillen. Sofort

verschlieBen und abkiihlen lassen, fertig. m

Copyright © 2020 www.mountnatural.de | 14
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Selbstgemachter
Krauteraufstrich

Zutaten: (Fiir 2 kleine Gldser)

e 250 g Brokkoli e % Bund Schnittlauch

e 100 g Cashewkerne . .' e 20gDill

e 1 Schalotte e 3 ELOlivenol

e 1 Handvoll Gartenkresse e Salz

e 30 g Petersilie o Pfeffer

Zubereitung:

1. Den Brokkoli in Réschen zerteilen, den Strunk saubern und in grobe Wirfel
schneiden. Die Roschen und den Strunk in kochendes Salzwasser geben und
etwa 3 Minuten garen lassen.

2. Danach das Wasser abgieRen, in Eiswasser kurz abschrecken und abtropfen
lassen.

3. Zuerst die Schalotte in feine Wiirfel schneiden und in 1 EL Ol, in einer erhitzten

Pfanne glasig diinsten. Die Cashewkerne dazugeben, kurz anrdsten und
danach beides etwas abkihlen lassen.

Dill-Spitzen und Petersilie-Blatter von den Stielen zupfen und den Schnittlauch
in kleine Rollchen schneiden.

2 EL Ol, Schalotten, Cashewkerne, Brokkoli, Petersilie und Dill mit einem
Blitzhacker oder einem Mixer sehr fein plrieren.

AnschlieRend die Kresse und die Schnittlauch Rollchen untermischen.
Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken und in die vorbereiteten
verschlieBbaren Glaser fillen, fertig.

Im Kihlschrank etwa 2 Wochen haltbar! m

Copyright © 2020 www.mountnatural.de | 15
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Chia- Pudding mit

Joghurt und Friichten Q}
Zutaten: (1 Portion)
e % Tasse Chiasamen e 2 EL Sojajoghurt / Sojaquark

e 7 Tasse Hafermilch e Ahornsirup

e frisches oder gefrorenes Obst nach ¢ gerdstete Kerne oder Nisse
Geschmack

Zubereitung:

1. Die Chiasamen in eine Tasse schitten und die Hafermilch dazugeben. Die
Schale mit einer Frischhaltefolie abdecken und tber Nacht im Kihlschrank
stehen lassen. Die Milch wird von den Chiasamen aufgesaugt und diese
werden etwa 4-mal so groR. So entsteht der Chia-Pudding.

2. Morgens den Pudding aus dem Kihlschrank nehmen und das Obst nach Wahl
Uber den veganen Pudding geben.

3. Jetzt den Soyajoghurt oder den Quark dazugeben und mit etwas Sirup sil3en.
Als Topping werden gerostete Kerne oder Niisse darliber gestreut, fertig. m
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Y
Veganes Omelett aus
Kichererbsenmehl

Zutaten: (2 Portionen)

% Tasse extra feines Bio- e % TL Basilikum
Kichererbsenmehl e %TLSalz

1TL Leinsamen oder Chiasamen e etwas schwarzes Salz (gibt einen ei-

e % TL Backpulver ahnlichen Geschmack)

e 2 TL Nahrhefe o Pfeffer

e % Tasse Wasser e etwas Ol

e % TL Kurkuma

Zubereitung:

1. Leinsamen und Chiasamen kurz in heiRem Wasser quellen lassen. Das Wasser
sollte von der Gesamtwassermenge genommen werden und die Samen nur
bedecken.

2. Alle trockenen Zutaten danach in eine Schissel geben und verrihren.
AnschlieBend die gequollenen Samen und das restliche Wasser hinzufligen
und nochmals verriihren. Die Mischung etwa 5 Minuten stehen und noch
guellen lassen.

3. In eine Pfanne etwas Ol hineingeben und heil werden lassen. Danach die
Temperatur auf niedrige Hitze herunterdrehen und die Halfte des Teigs
hineingeben. Nach Belieben kann frisches Gemiise in den noch fliissigen Teig
beigemengt werden.

4. Wenn der mittlere Teil des Omeletts leicht fest und die Rander leicht braun

werden, das vegane Omelett wenden. Nach etwa 3 bis 4 Minuten kann es
auf dem Teller angerichtet und noch mit frischen Krautern verfeinert werden,
fertig. m
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Gemiiselasagne
mit Pilz Sauce
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Zutaten: (4 - 6 Portionen)

e Lasagne Blatter e Margarine fir die Form

e Soja Hack (Menge nach Bedarf) e veganer Kase nach Belieben g
e 1 Dose geschalte Tomaten e etwas roter Tabasco

e 1 Flasche fein plrierte Tomaten e Soja Creme fraiche

e 250 g Pilze nach Wahl e Kokosblitenzucker

e 2 Knoblauchzehen e Salz

e 1 Zwiebel o Pfeffer

e etwa 3 EL Mehl e verschiedene Krauter

e Gemdusebrihe nach Anleitung (um ¢ 1 EL Olivendl
das Soja Hack zuzubereiten)

Zubereitung:

1. Das Soja Hack in eine Schissel geben und mit Gemiuisebrihe nach Anleitung
zubereiten. Die Schiissel in der Zwischenzeit beiseite stellen und den Backofen
auf 220 Grad vorheizen.

2. Zwiebeln, Knoblauch und Pilze klein schneiden, in einen grolRen Topf geben
und mit Olivendl anbraten. Wenn alles schon braun ist, das Soja Hack samt
der Gemusebriihe in den Topf geben.

3. Jetzt werden die geschalten Tomaten und die TomatensolRe dazugeben und
alles etwa 15 bis 20 Minuten kécheln gelassen.

4. In der Zwischenzeit die Backform mit etwas Margarine einfetten, damit sich
spater alles gut I6sen kann.

5. Umeinenwirzigen Geschmackzuerreichen, kanndie SoRe auch mit Gewiirzen,
Tabasco, Kokosbliitenzucker und Soja Creme fraiche abgeschmeckt werden.
Zum Ende der Kochzeit etwas Mehl in die TomatensoRe geben, um sie damit
einzudicken.

6. Nun werden die SoRe und die Lasagne Blatter abwechselnd in der Form
aufeinander geschichtet. Die SoRRe bildet immer den Abschluss.

7. Die Lasagne etwa 15 Minuten backen und danach aus dem Ofen nehmen. Soja
Creme fraiche und den veganen Kase dariiberstreuen und noch einmal fiir 15
Minuten im Ofen backen. Die Lasagne herausnehmen, auf Tellern anrichten
und genielden, fertig. m
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Jackfruit
Curry mit Reis

Zutaten: (2 - 3 Portionen)

e 1 SuRkartoffel e 1ELgelbe Curry-Paste

e Basmati Reis e 1 gehaufter EL Erdnussbutter
e 200 g Jackfrucht e 1 TL Kokosblutenzucker

e 3 kleine Tomaten e 3 Kaffir Lime Blatter

e 3 EL Kokosol e Salz

e 400 ml Kokosmilch o Pfeffer

Zubereitung:

1.

Die SuRkartoffel und die Tomaten in Stiicke und die Kaffir Lime Blatter in
Streifen schneiden.

Kokosol in einer Pfanne leicht erhitzen und die Curry-Paste darin schwach
anbraten. Danach mit Kokosmilch abléschen.

SuRkartoffel, Kaffir Lime Blatter und Jackfrucht hinzugeben und 20 Minuten
kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit den Basmati Reis nach Anleitung kochen.

Die Erdnussbutter, die Tomaten und den Zucker beimengen und weitere 10
Minuten leicht garen.

Danach noch mit Salz und Pfeffer abschmecken, Basmati Reis mit Curry
anrichten, fertig. m

Copyright © 2020 www.mountnatural.de | 21


https://www.mountnatural.de/
https://www.mountnatural.de/

Zutaten: (2 Portionen)

® 250 g Spaghetti e Saft einer }; Zitrone

e 1 Zwiebel e 1 TL frisch geriebene Bio

e 3 Knoblauchzehen Zitronenschale

e 250 g frischer Blattspinat * Chiliflocken (bei Bedarf)

e 600 ml Gemiisebrihe * Salz

s 250 ml Kokosmilch * Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebel in Wiirfel schneiden und den Knoblauch fein hacken. In einem groRen

Topf mit etwas Ol, die Zwiebel glasig anschwitzen. Danach den Knoblauch
zugeben und etwa eine weitere Minute mit anbraten.

Die Gemiusebriihe zum Abléschen in den Topf gieRen. Die Kokosmilch, die
ungekochten Spaghetti und den Zitronensaft ebenfalls hinzufigen.

. Sind die Spaghetti.nach einer Weile ein wenig weich geworden, werden sie

mit dem Kochloffel vorsichtig in die Fliissigkeit gedriickt. Unter mehrmaligem
Umrihren etwa 15 bis 18 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen.

Wenn die Spaghetti al dente sind, werden die geriebenen Zitronenschalen
und der Spinat untergeriihrt. Weitere 2 Minuten mitkochen und mit etwas
Salz, Pfeffer und Chiliflocken verfeinern. Spaghetti auf einem Teller anrichten
und servieren, fertig. m
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Quinoa Chili

Zutaten: (4 Personen)

70 g Quinoa e 1EL edelsiiBes Paprikagewtlirz
1 Dose schwarze Bohnen e % EL gemahlener Kreuzkiimmel
1 Dose Mais e 360 ml Gemusebruhe

1 Dose gehackte Tomaten e Saft einer Limette

1 Avocado e 1 Handvoll frische Petersilie

2 Paprika e Ol

2 Frihlingszwiebeln e Salz

3 Knoblauchzehen o Pfeffer

1 rote Zwiebel

Zubereitung:

1.

6.

Bohnen und Mais in ein Sieb leeren, abspllen und abtropfen lassen. Die
Frihlingszwiebeln in Scheiben schneiden. Die Avocado abschdlen, den Kern
entfernen und in Spalten schneiden. Alles beiseite stellen.

Beide Paprika in mittelgroBe Spalten schneiden, die rote Zwiebel klein wiirfeln
und die Knoblauchzehen fein hacken.

Etwas Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln 2 bis 3 Minuten darin
andiinsten bis sie glasig sind. Danach den Knoblauch und die Paprika
dazugeben und etwa 2 Minuten scharf anbraten.

Alle Zutaten bis auf die Fruhlingszwiebeln, die Petersilie, den Limettensaft
und die Avocado hinzufligen. Zugedeckt etwa 20 Minuten kochen lassen.

Als Nachstes die restlichen Zutaten zugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Chili portionieren und mit Avocado Scheiben anrichten, fertig. m
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Vegetarische
Brokkoli Quiche
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Zutaten: (6 - 8 Portionen)

e 200 g Mehl (+ 1 EL) e 300 g Naturjoghurt (3,5 % Fett)
e 1 Zwiebel e Pflanzendl

e 1 Knoblauchzehe e 100 g weiche Margarine

e 1 Brokkoli e Salz

e 200 g gewdurfelten Feta o Pfeffer

e 3 Eier e gemahlene Muskatnuss

Zubereitung:

1. Zuerst den Brokkoli in Roschen zerteilen und in einem Topf mit Salzwasser
bissfest garen, abseihen und beiseite stellen.

2. Die Zwiebel schalen, in Ringe schneiden und in einer Pfanne mit heilem
Ol andiinsten. Danach den Brokkoli zur Zwiebel hinzufiigen und alles mild
wirzen. Anschliefend den Topf vom Herd nehmen und das Gemiise etwas
abkuhlen lassen.

3. Jetzt aus 200 g Mehl, 1 Ei, etwas Salz und der Margarine einen Teig herstellen.
Den Teig danach fiir 30 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen.

4. Den Mirbeteig auf dem Boden einer gefetteten Springform verteilen und
einen etwa zwei Finger breiten Rand formen.

5. Joghurt, zwei Eier, 150 g Feta Wiirfel und einen Teel6ffel Mehl vermischen.
Mit Salz, Pfeffer und Knoblauch wirzen.

6. Den restlichen Feta mit dem Brokkoli Zwiebel Mix vermengen und in die
vorbereitete Springform fillen.

7. Am Ende die Joghurt-Kase Masse Uber das Gemiise leeren. Die Quiche eine
Dreiviertelstunde auf der mittleren Schiene bei 200 °C Ober-Unterhitze backen.
Danach herausnehmen, portionieren und eventuell mit Salat schmackhaft
anrichten, fertig. m
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Veganes Schokoladen-
Mousse

Zutaten: (4 Portionen)

Flissigkeit einer Dose Kichererbsen e 1 Prise Salz
2 TL Puderzucker e 1 Prise Weinsteinbackpulver

100 g vegane Zartbitterschokolade

Zubereitung:

L

Die Schokolade im Wasserbad schmelzen und wahrenddessen schon anfangen
das Aquafaba (ist die schaumig geschlagene Flissigkeit aus der Kichererbsen-
Dose) wie folgt zuzubereiten.

Kichererbsen-Wasser mit Salz, Zucker und Weinsteinbackpulver in einer
Rihrschissel mischen. Mit einem Handrihrgerat etwa 15 Minuten lang
aufschlagen, bis eine weilRe, schaumige, steife Masse entstanden ist.

Wenn die Schokolade geschmolzen und etwas abgekiihlt ist, kann sie vorsichtig
unter den Schaum gehoben werden. Vorsichtig und mit viel Geduld, damit die
Konsistenz erhalten bleibt.

Wenn alles gut vermengt ist, kann die Mousse in kleine Schalchen gefillt
werden. Jetzt noch einige Stunden in den Kihlschrank stellen, um sie fest
werden zu lassen, fertig. m
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Bananenbrot
mit Walniissen

Zutaten: (12 Stiick)

300 g Mehl (Type 1050) e 150 g Margarine
150 g fein gehackte Walnusse e 1 Pkg. Weinsteinbackpulver
120 g Rohrzucker e 1 Prise Salz

4 sehr reife Bananen

Zubereitung:

1.
2.
3.

Mehl, BackpulverundSalzin eine Schissel siebenund die Walniisse dazugeben.
3 Bananen mit einer Gabel zu einem Brei zerdricken.

Rohrzucker und weiche Margarine gut miteinander vermengen. Danach
abwechselnd das Bananenmus und die Mehlmischung daruntermischen.

. Eine Kastenform ausreichend einfetten, den fliissigen Teig einflillen und etwas

glatt streichen. Die librig gebliebene Banane der Lange nach halbieren und
oben auf dem Teig ablegen.

. Die Kastenform auf der mittleren Schiene im vorgeheizten Backofen bei 175

Grad Ober-Unterhitze 50 bis 60 Minuten backen. Herausnehmen, abkihlen
lassen, aus der Form nehmen und danach geniel3en, fertig. m
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Zutaten: (12 Stiick)

Hefeteig: Fallung:

e 500 g Mehl e 40 g Pflanzenmargarine

e 250 ml Mandelmilch e Zimt

e 50 g Pflanzenmargarine e Zucker

e 1 Wirfel Hefe Zuckerguss:

e 60 g Zucker e 2 EL Mandelmilch oder Wasser
e 1 Prise Salz e 150 g Puderzucker

Zubereitung:

1. Zuerst die Mandelmilch in einem Topf leicht erwdarmen und die Hefe, den
Zucker und die Margarine darin auflosen.

2. Mehl mit dem Salz in einer Schiissel vermengen, die Mandelmilch hinzufiigen
und zu einem glatten Teig verkneten. Die Schiissel abdecken und fiir etwa 45
Minuten an einem warmen Ort ruhen lassen.

3. Danach den Teig rechteckig und diinn ausrollen. 40 g Margarine schmelzen
und den Teig damit bestreichen. Mit Zimt und Zucker dick bestreuen, den Teig
aufrollen und in etwa 5 cm dicke Scheiben schneiden.

4. Backpapier auf das Backblech legen und die veganen Zimtschnecken
darauflegen. Noch einmal etwa 15 Minuten stehen lassen.

5. DieZimtschnecken auf mittlerer Schiene im Ofen bei 200 Grad Ober-Unterhitze
15 bis 20 Minuten goldbraun backen.

6. Backblech herausnehmen, abkihlen lassen und den Zuckerguss vorbereiten.
Puderzucker in eine Schiissel sieben und mit Wasser oder Mandelmilch glatt
rihren. Auf den lauwarmen Zimtschnecken verteilen und servieren, fertig. m
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Frucht-
Quark- Speise

Zutaten: (2 Portionen)

e 500 g Quark e Frichte nach Wahl
e 2-3ELSahne e etwas Honig

e 1Ei e Prise Zimt
Zubereitung:

1. Den Quark, das Ei, 2 bis 3 EL Sahne zusammen in eine Schiissel geben und
mixen bis eine cremige Masse entsteht.

2. Die Creme mit etwas Zimt und Honig nach Geschmack verfeinern und noch
einmal durchmischen.

3. Die Frichte (bis auf ein paar) klein schneiden und in eine andere Schussel
geben. Mit etwas Honig zusammen purieren.

4. Jetzt abwechselnd die Creme und das Fruchtpiiree in ein Glas schichten. Zum
Abschluss mit den nicht plrierten Friichten garnieren, fertig. m
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selbstgemachte
vegane Gummibarchen

Zutaten: (30 Stiick)
e 200 ml Fruchtsaft oder Friichtetee e 2 EL Zitronensaft

* Agavendicksaft e Gummibarchen Form (alternativ
o A EL Agar-Agar Eiswlrfelbehalter)
Zubereitung:

1. Den Fruchtsaft oder den Tee zusammen mit Zitronensaft und Agar-Agar
in einen Topf geben. Alles etwa zwei Minuten aufkochen lassen und mit
Agavendicksaft nach Geschmack siif3en.

2. Die warme Flussigkeit in eine Silikonform fillen und fir mindestens eine
Stunde in den Kihlschrank stellen. Wenn die Barchen ausgehartet sind,
kdnnen sie in einer Schiissel zum Verzehr bereitgestellt werden, fertig. m
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Apfel-Zimt-Schaum
mit Sahne

Zutaten: (3 Portionen)

e 3 Apfel e 1 Kardamom Kern

e 250 gsliBe Sahne e 3-6ELHonig

e 1 Zimtstange e Saft einer Zitrone

Zubereitung:

1. Einen Becher siiRe Sahne mit einer Zimtstange und einem Kardamom Kern
langsam erhitzen. Danach die Gewlirz-Sahne noch etwa 10 Minuten auf der
ausgeschalteten Herdplatte ziehen lassen.

2. Uber Nacht in den Kiihlschrank stellen, damit sich die Sahne mit den Aromen

anreichert.

3. Am nachsten Tag den Honig im Zitronensaft auflésen.

. AnschlieBend die Apfel schilen, entkernen und raspeln und mit dem

Zitronensaft-Honig-Gemisch vermengen. Noch einmal abschmecken.

. Die Sahne aus dem Kiihlschrank nehmen und durch ein Sieb in eine neue

Schissel rinnen lassen.

. Sahne steif schlagen und unter die Apfel heben. In kleinen Schiisseln anrichten,

fertig. m
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Kokos-Bohnen-
Eintopf
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Zutaten: (4 Portionen)

e 250 g griine Bohnen e 1 rote Peperoni 22

e 250 g gelbe Wachsbohnen e 50 g Cashewkerne %
e 240 g weilRe Bohnenkerne e 400 ml Kokosmilch

e 150 g Schalotten e 750 ml Gemiusebrihe

e 2 Tomaten e 100 ml Erdnussol

e 30 g frischer Ingwer e 4 EL Sojasolie

e 1 Bund Koriander e 2 EL Limettensaft

e 2 Stangel Zitronengras e Salz

Zubereitung:

1. Alle Bohnen und die Peperoniabspulen. Die griinen Bohnenin etwa 4 cm lange
Stiicke brechen. Peperoni eventuell entkernen und in feine Wiirfel schneiden.

2. Die Schalotten von der Schale befreien, den Ingwer schalen und beides in
diinne Scheiben schneiden.

3. Das Zitronengras saubern, halbieren und die Stangel leicht andricken.

4. Briihe, Kokosmilch, Schalotten, Peperoni, Ingwer und Zitronengras in einen
grolRen Topf geben und etwa 5 Minuten kécheln lassen.

5. Danach die griinen Bohnen und die Wachsbohnen dazugeben und weitere 10
Minuten kochen lassen. Etwa 2 Minuten vor Ende der Garzeit das Zitronengras
herausnehmen und die weillen Bohnenkerne dazugeben.

6. Jetzt den Koriander abspitilen, trocknen und mit dem Erdnussél fein plrieren.
Ein paar Blatter fiir spater Ubrig lassen. 1 bis 2 EL SojasoRe zum Wirzen des
Korianderdls verwenden.

7. Sojasolde, Salz und Limettensaft zum Abschmecken fir den Eintopf benutzen.
8. Cashewkerne hacken und in einer fettlosen Pfanne etwas anrdosten.

9. Die Tomaten waschen, vierteln, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch
fein wirfeln.

10.Auf Tellern portionieren und mit dem angefertigten Korianderdl betraufeln.
Die gerOsteten Cashewkerne, die Tomatenwdtrfel und restliche Koriander
Blattchen darliber streuen und servieren, fertig. m
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Frihjahrs-

Gemiise-Suppe

Zutaten: (4 Portionen)

1,2 | Gemiusebrihe e 1 Handvoll Gartenkresse
150 g Suppennudeln e 7 Stange Porree

2 Méhren e 2ELOI

250 g Brokkoli e Salz

1 Kohlrabi o Pfeffer

Zubereitung:

L

Den Kohlrabi schélen, vierteln und in Streifen schneiden. Mohren schélen,
Porree waschen und beides in Scheiben schneiden. Der Brokkoli wird
gewaschen und in Réschen zerteilt.

Méohren, Porree, Brokkoli und Kohlrabi in einem Topf mit 2 EL heiRem Ol
andunsten.

Danach mit Briihe abloéschen und bei mittlerer Hitze im geschlossenen Topf 5
bis 8 Minuten kochen lassen.

Die Suppennudeln dazu geben und weitere 5 Minuten leicht kochen.

5. Jetzt noch etwas mit Salz und Pfeffer abschmecken. In Suppentellern anrichten

und mit etwas Gartenkresse bestreuen, fertig.
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Italienische
Kichererbsensuppe

Zutaten: (4 Portionen)

240 g Kichererbsen . e 240 g gehackte Tomaten aus der
3 Stangen Sellerie Dose
1 Zwiebel e 750 ml Gemusebriihe

e 1ELOI

1 Fenchelknolle

2 Knoblauchzehen * 15 Cherrytomaten
2 Mo6hren e 3 -5ELfrische gehackte Petersilie
e 1TLOregano

e % TL Thymian

2 Hande voll frischer Blattspinat

Zubereitung:

1.

Knoblauch und Zwiebel schalen und fein hacken. Die M6hren und den Sellerie
schalen und in mittelgrofRe Stiicke schneiden. Den Fenchel putzen, waschen
und ebenfalls in mittelgrol3e Stiicke schneiden.

In einem groRen Topf Ol erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten, bis sie glasig
sind. Den Knoblauch, die Mohren, den Sellerie und den Fenchel dazugeben
und etwa 4 Minuten anbraten.

DiegehacktenTomatengemeinsammitder GemusebriiheunddenKichererbsen
in den Topf geben. Die Suppe jetzt etwa 15 Minuten kocheln lassen.

AnschlieRend die Cherrytomaten halbieren und mit dem Spinat in die Suppe
geben. Nochmals drei Minuten weiter kochen.

Mit Oregano, Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen und noch einmal abschmecken.
In Suppenschiisseln gieflen und mit der frischen Petersilie bestreuen, fertig. m
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Zutaten: (4 Portionen)

e 1 Hokkaido Kurbis e ca. 500 ml Wasser %
e 1-2 mittelgroRe Kartoffeln e 1 Wirfel Gemusebrihe

e 3 mittelgroRRe Karotten e Kokosol

e % Zwiebel e Pfeffer-Balsamico

e 1 Apfel e Rosmarin

e 1 Knoblauchzehe e Salz

e 2-3Scheiben Brot o Pfeffer

Zubereitung:

1.

Den Kirbis teilen, die Kerne und das Fruchtfleisch entfernen und danach in
kleine Stlicke schneiden. Der Hokkaido kann auch ungeschalt verarbeitet
werden.

Jetzt die Kartoffeln, den Apfel und die Zwiebel schdlen und in kleine Stlicke
schneiden. Die Karotten waschen und ebenfalls wirfeln. Den Knoblauch
enthauten und fein hacken.

Danach die halbe Zwiebel und die Knoblauchzehe in einem Topf mit etwas
Ol anbraten. Das restliche Gemiise dazugeben und einige Minuten, unter
standigem Rihren andiinsten.

Die Gemusebruhe in den Topf gieRen und ca. 15 bis 20 Minuten kochen lassen,
bis die Zutaten ganz weich sind.

Nach der Kochzeit, die Suppe ein bisschen auskiihlen lassen und anschliellend
mit einem Stabmixer zu einer cremigen Suppe purieren.

Wahrend die Suppe kihlt, werden die Brotscheiben in kleine Stlicke
geschnitten. Danach mit etwas Salz, Pfeffer und Rosmarin in einer Pfanne mit
Kokosdl anbraten. Das Brot sollte eine leichte Braune erreichen.

Die Suppe anschliefend mit Salz, Pfeffer und Gewilirzen nach Wahl
abschmecken. Die Teller mit der Kiirbissuppe fiillen und einen Schuss Pfeffer-
Balsamico und die Brot-Croutons darliber streuen, fertig. m
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Blumenkohlsuppe
mit Kurkuma
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Zutaten: (2 Portionen)

e 1 Blumenkohl

e 1 groRe Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 550 ml Gemusebrihe

e 2 TL Apfelessig

e 3 EL Balsamico

e 6 EL Olivendl

e 1ELgemahlener Kurkuma
e 1 EL getrockneter Thymian

e Meersalz

Zubereitung:

®

Pfeffer
Kreuzkiimmel %
Basilikum-Blatter

2 EL Kurbiskernol fiir das Topping

Spiele:

Raucher-Tofu oder Halloumi
beliebiges Gemiise (optional)
etwas Olivendl

Gewlrze

1. Die Zwiebel und Knoblauchzehen schéalen und klein hacken. Den Blumenkohl

in R6schen zerteilen und waschen.

2. Olivenodl in einem Topf erwarmen, die Zwiebeln, den Knoblauch, den Thymian
dazugeben und andiinsten. Kurkuma hinzufiigen und alles kurz verriihren,

danach den Topf zur Seite stellen.

3. Die Brihe mit dem Meersalz in den Topf gielien und die Blumenkohlréschen
dazugeben. Alles einmal aufkochen lassen, gelegentlich umrihren. Jetzt etwa
15 Minuten bei mittlerer Hitze und zugedeckt kdcheln lassen.

4. Nach der Kochzeit alles mit einem Stabmixer pirieren und mit Salz, Pfeffer,

Kreuzkimmel & Essig abschmecken.

5. Dazu passend Tofu-Gemuse-Spield oder Halloumi-Gemuse-Spiel3:

e Gemduse nach Wahl in kleine Wiirfel schneiden.

e Raucher-Tofu oder Halloumi ebenfalls wiirfeln und nach Belieben wiirzen.

e Abwechselnd Gemise und Tofu oder Halloumi aufspieBen und in einer
Pfanne mit Olivendl von allen Seiten kross anbraten.

6. Die Suppe in Schalen fiillen, mit dem Topping garnieren und einen Spiel}

dariiber legen, fertig. m
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Produktiibersicht

Obst und Gemuse sind fur eine
gesunde Lebensweise essentiell.
Doch nicht immer ist es moglich,
sich ausreichend mit allen
Vitaminen und Mineralien zu
versorgen. Unsere Produkte
konnen Sie dabei unterstitzen.

Schauen Sie, was lhnen fehlt und
probieren Sie es aus. Flir ndhere
Informationen klicken Sie einfach
auf das jeweilige Produkt.

BIO INGWER CURCUMA

ZUM PRODUKT »

PREMIUM VITAMIN C

ZUM PRODUKT »

PREMIUM OPC PURE

ZUM PRODUKT »
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PREMIUM CURCUMA BIO CURCUMA

ZUM PRODUKT » ZUM PRODUKT »

PREMIUM MAGNESIUM VITAMIN D3 & K2

ZUM PRODUKT » ZUM PRODUKT »

o

.‘:t.‘.';a 5
v‘ﬂiﬁiﬁv‘ »

VITAMIN B KOMPLEX [l PREMIUM ZINK |

ZUM PRODUKT » ZUM PRODUKT »

| IMMUN KOMPLEX [l SANGO KORALLE

ZUM PRODUKT » ZUM PRODUKT »

www.mountnatural.de | 43


https://www.mountnatural.de/
https://www.mountnatural.de/
https://www.mountnatural.de/premium-curcuma
https://www.mountnatural.de/opc-pure-traubenkern-extrakt
https://www.mountnatural.de/produkt/sango-koralle
https://www.mountnatural.de/produkt/bio-curcuma/
https://www.mountnatural.de/magnesium
https://www.mountnatural.de/vitamin-b-komplex
https://www.mountnatural.de/zink
https://www.mountnatural.de/produkt/bio-curcuma-ingwer
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