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Hier dreht sich alles um die Zedernnuss
— ein ganz besonderes Superfood!

Lenas vitalkOstliche Zedernnuss-Rezepte machen
einfach Spafl und laden dazu ein, die abwechs-
lungsreiche, kreative Welt der Vitalkost zu entde-
cken, in der pflanzlich und roh zubereitet wird:
fur optimale Vitalstoffversorgung, ganzheitlichen
Genuss, frische Lebensenergie und neue Power!

Lena Leverkiihne ist zertifizierte Holistische
Gesundbheits-, Vitalkost- und Lebensberaterin und
hat 44 farbenfrohe und kostliche Zedernnuss-Rezepte kreiert, mit denen
sie ihre Begeisterung fiir eine zeitgemaRe pflanzliche Erndhrung teilt.

Von Getrénken lber Smoothies und Vorspeisen bis hin zu herzhaften
Hauptgerichten, Snacks und Desserts ist fiir jeden etwas Leckeres dabei.

Lass Dich inspirieren und Uberraschen, was die vielféltige
Vitalkostkliche alles zu bieten hat und freu Dich auf
allerlei Wissenswertes rund um die Zedernnuss

sowie exklusive Geschmackserlebnisse!
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Wie die Zedernnuss Einzug in mein Leben hielt
und dieses Buch entstand...

Auf der Suche nach einer effektiven und nachhaltigen Moglichkeit, meine
Selbstheilungskrifte nach langerer und heftiger Krankheit wieder zu akti-
vieren, mein Korpersystem zu stabilisieren und zu stdrken, entdeckte ich
die vegane Rohkosternahrung fiir mich.

Mir nicht mehr foérderlich erscheinende Nah-
rungs- und Genussmittel wie tierische Pro-
dukte, Getreide und Zuckerhaltiges entfernte
ich komplett aus meinem Speiseplan, experi-
mentierte mit pflanzlicher Nahrung und er-
setzte die bisherige Kost durch Neues. Zu-
dem machte ich eine ganzheitliche Darmsa-
nierung samt Colon-Hydro-Therapie, rei-
nigte mein Korpersystem und integrierte
Wildkrauter und Algen in meine Erndhrung.
Schon bald ging es mir spiirbar besser und
ich hatte das Gefiihl, als wiirde jede Korper-
zelle erleichtert aufatmen. Endlich hatte ich
neue Lebensqualitdt gewonnen!

Durch meine Ausbildung bei Britta Diana Petri in der RainbowWay® Aka-
demie und meine schrittweise erfolgte Erndhrungsumstellung auf eine voll-
wertige pflanzliche Vitalkost
konnte ich nochmals viel tiefer in
das Thema Ganzheitliche Gesund-
heit einsteigen, neues Wissen er-
langen und meine Erfahrungen in-
tensivieren, so dass sich mir viele
neue Zusammenhdnge erschlos-
sen. Fiir diese wertvolle, intensive

und inspirierende Zeit bin ich un-
endlich dankbar!




Mich begeistert die
undogmatische  Art
der Vitalkost-Ernah-
rung tagtaglich aufs
Neue und ich liebe
meinen vielfaltigen,
abwechslungsreichen
rohveganen Lebens-
stil, der damit einher-
geht. Von den ganz-
heitlichen  positiven
Auswirkungen, die
frische, biologische und pflanzliche Lebensmittel auf Korper, Geist und
Seele haben, bin ich aus eigener Erfahrung tiberzeugt: Heute bin ich gesund,
fithle mich energiegeladener und fitter als je zuvor und unterstiitze mit Be-

geisterung Menschen dabei, neue Voraussetzungen fiir Gesundheit zu
schaffen.

Auf einer Rohkostmesse probierte ich die Zedernnuss zum ersten Mal und
erfuhr mehr iiber dieses ganz besondere Lebensmittel. Seit ich die positiven
Eigenschaften der Zedernnuss kennenlernen durfte, ist sie aus meinem
Speiseplan nicht mehr wegzudenken. Da ich oft nach Rezepten gefragt
werde, wenn ich fiir Freunde und Familie zubereite, entstand die Idee, die-
ses Buch zu verfassen. Hier habe ich 44 Lieblingsrezepte mit der Zedernnuss
fiir Dich zusammengefasst und freue mich, auf diesem Wege meine Begeis-
terung fiir die Zedernnuss in der Rohkostkiiche mit Dir zu teilen.

Lass Dich dazu inspirieren, die Zedernnuss als ein hochst wertvolles und
vitalisierendes Nahrungsmittel in Deine Erndhrung zu integrieren!

Viel Freude beim Ausprobieren der Rezepte und grofsen Genuss!
Alles Liebe,

Deine Lena

www.Lenas-Vitalkost-Coaching.de



http://www.Lenas-Vitalkost-Coaching.de




Einflihrung

Aufbau des Buches

Zunichst erhéltst Du grundlegendes Hintergrundwissen und eine Uber-
sicht der einzelnen Zedernprodukte: Du erfahrst, was die Zedernnuss so
wertvoll macht, sowie alles Wissenswerte {iber ihre Herkunft, die Inhalts-
stoffe und Tipps zur optimalen Aufbewahrung.

Dann geht es auf einen kleinen Exkurs zum Thema bewusste und vitale Er-
ndhrung — denn bedeutsam ist nicht eine einzelne Zutat oder eine be-
stimmte Ernahrungsform, sondern die Art und Weise, wie wir unsere Er-
nahrung und somit ein fundamentales Element unserer Vitalitat ganz indi-
viduell, bewusst und ganzheitlich gestalten.

Darauf folgt der Rezeptteil mit Getranken, Smoothies, Vorspeisen, Haupt-
gerichten, Aufstrichen & Dips, Snacks und Desserts. Manche Rezepte erfor-
dern ein wenig Planung und Vorbereitung, die Zubereitung selbst ist ein-
fach.

Meine Tipps fiir weiterfithrende Literatur und Bezugsquellen von empfoh-
lenen Zutaten und Herstellern findest Du am Ende des Buches.

Viel Spafs beim Eintauchen in die einzigartige, genussvolle Welt der Zedern-
nuss!




Die Zedernprodukte und ihre Anwendung

Sibirische Zedernnsse

Die Perlen der Taiga besitzen ihren
typisch dezent-harzigen, ange-
nehm  stiflich-buttrigen  Ge-
schmack. Sie sind sehr nahrstoffreich,

das enthaltene Vitamin E (etwa 16 mg .
pro 100 g) schiitzt sie auch unter ungtins- %‘3 :

tigen Bedingungen vor dem Ranzigwer- —— & W

= < g
den. Sie eignen sich zum puren Verzehr, als  m R
Topping, fiir Teige, Pesti, Cremes, Sau- " e
cen, Suppen und vielen weiteren Gerichten. -

Im Hochleistungsmixer lassen sie sich unter Zugabe einer entsprechenden
Menge Wasser auch zu Zedernnuss, milch” und -,,sahne” verarbeiten.

Alternative: Wie schon beschrieben, reichen herkémmliche Pinienkerne ge-
schmacklich nicht an die Klasse der Zedernniisse heran. In teig- und creme-
artigen Zubereitungen lassen sich Zedernniisse durch etwa die halbe bis
dreiviertel Menge an Zedernflocken sowie eine kleine Menge Fett bzw. Ol
(idealerweise selbstverstandlich Zedernnuss-Ol) ersetzen, ihr typisch edler
Geschmack bleibt jedoch unerreicht.

Sibirische Zedernflocken

Genau genommen teilentélte Sibirische Zedernniisse — bei der Kaltpressung
des Ols gewonnen. Sie enthalten durch die schonende Pressung noch etwa
die Halfte des Ols, dafiir sind sie viel reicher an Eiweifl (und den weiteren
Feststoffen, also Mineralstoffe, Spurenelemente usw.) als die Zedernniisse.

Zedernflocken schmecken ,,markant-rustikal”

- P P s
. &% und leicht siifilich; sie eignen sich, je
g il . nach Anwendung und Wunsch
ganz, zerkleinert oder feiner ge-
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J Dauer: JIJ'
|

. Zubereitung3 Minuten

Zedernnuss,,milch* Gerate: _,
|

. Hochleistungsmixer ]

Ein klassischer Zedernnusstrunk wird seit jeher oder Pirierstab
—zt y

gerne in kalten sibirischen Wintern zubereitet - g LIS
— allerdings nur aus Zedernnissen, Wasser

und Honig. Dieses Rezept ist eine besonders

leckere, pflanzliche Alternative.

Zutaten fur 2 Glaser:

e 2 TL ZedernnuUsse oder

e 2 EL Erdmandelmehl oder Mandelmus
e 4 -8 entsteinte Datteln

e 3-6TropfenSalzsole oder 1 - 2 Pr. Natursalz
e 2 -3 Msp. Vanillepulver

e 500 ml Wasser

Zubereitung:

Alle Zutaten zusammen zu einem
schaumig-cremigen Getrank mixen.

Extra-Tipp

Eine solche Zedernnuss, milch” schmeckt wunderbar
Jklassisch” - doch mochte sie auch Deine Kreativitat
anregen: spiele beispielsweise mit der Temperatur,
mit verschiedenen Gewdlrzen wie Kardamom oder
Zimt, fuge leichte Zitrusnoten hinzu, ...
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J Dauer;

* Einweichen 12 Stunden

Zedernbré(h)tchen * Zubereitung 15 Mingan

* Dehydrator €a. 9 Stunden

Die leckeren Allrounder fur Aufstriche, zum Gerdte:

Belegen und fir jeden fantasievollen Genuss! * Hochleistungsmixer
oder-Piirierstah

* Dehydrator
Zutaten flr 6 Bro(h)tchen: e {

S —

400 g Sonnenblumenkerne, einweichen
130 g Buchweizen, einweichen
(alternativ 200 g frisch angekeimter Buchweizen)
e 2 EL Zedernflocken oder 1 EL Zedernniisse
e 1 EL Mandelmus

e 1 EL Flohsamenschalen

e 2-3TL Salzsole

e 2 TL Paprikagewd(rz

Topping: nach Belieben
e Mohn

e Sesam

e Kiimmel
 Schwarzkiimmel

a-Tipps
Far mehr ,Kornig-
keit” einen Teil der
Sonnenblumen-
kerne und des

-~ Buchweizens  zu-
rtickhalten und erst
in der Schale in den

~ Teig mischen.

Falls gekaufter, fer-
tig angekeimter
Buchweizen in tro-
ckener Form einge-
setzt wird, einfach
150 g verwenden
und 50 ml Wasser
hinzuflgen.
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Hauptgerichte

Wahrend der Dehydrator lauft, kannst Du die Creme zubereiten: Die mindestens
2 Stunden lang eingeweichten und kurz gespulten Cashews zusammen mit den
weiteren Zutaten zu einer gleichmalligen Creme mixen.

Den fertigen, flexibel-festen Wrapteig mit einer Schere in 4 Stlcke schneiden,
diese auf einer Halfte mit der Cashewcreme bestreichen, mit dem gewaschenen
und in kleine Stiicke geschnittenen Gemuse belegen und einrollen. Die fertig ge-
rollten Wraps kénnen mit einem scharfen Messer oder mit einer grol3en Schere
in kleinere Stulcke zerteilt werden.

Gut zu wissen

Rosenkohl enthalt viel Schwefel und wird daher am
besten in Mal3en genossen, aber auf jeden Fall roh, um
von seinen gesundheitsférdernden Wirkungen zu pro-
fitieren. Seine Inhaltsstoffe wirken sich unter anderem
forderlich auf das Bindegewebe aus. Rosenkohl enthalt
viele Mineral- und Ballaststoffe sowie Vitamin A, Ribo-
flavin (Vitamin B2) und Vitamin C.







m Dauer:

* Wasserbad €a. 30 Minuten

WeiBe Pralinen . i oeitung 10 Minuten
. . . €it 30 Minuten
» Geheimnis der Taiga « Hilfsmittel;
Q Sfihokoladen. oder
Pralinen werden fast genauso hergestellt wie Eiswirfelform
Schokolade — selbstverstandlich mit besonders e —————— =

feinen und abgestimmten Zutaten.

Fiir die unwiderstehlichen Pralinen eignet sich eine

Silikonform, Du kannst jedoch auch einen einfa-

chen Eiswirfelbehalter verwenden, wie hier
im Bild zu sehen ist.

Die Rezeptur eignet sich bestens als Grund-

lage zum Ausprobieren und Weiterentwi-

ckeln — beispielsweise mit mehreren, sich ge-

schmacklich ergénzenden Schichten und ver-
steckten, edlen Nuss-Kernen... sei kreativ und
geniele Deine leckeren Erfolge!

Zutaten fiir 180 - 200 g = ca. 15 - 20 Pralinen:

e 80 g Kakaobutter

e 25 g Kokosmus

e 15 gZedernnuss-Mus

e 5EL (50 g) Xylit

¢ 3 Tropfen Zitronen-Ol
oder 10 g sehr fein geschnit-
tene Bio-Zitronenzeste

e 7% TL Vanillepulver

e % TL Salzsole

e optional 15 g Maca-Pulver

Zubereitung:

Alle Zutaten zusammen scho-
nend im Wasserbad schmel-
zen (fur einen angenehm kara-
mellartigen Geschmack samt Maca-Pulver), da-
bei ab und zu umrihren. Wenn alles flussig ist, griindlich durchrih-

ren, in die Form gieRen und im Kihlschrank 30 Minuten lang erkalten lassen.
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Zubereitung des Strudels:

Den fertig getrockneten, recht-
eckigen Strudelteig auf der Ar-
beitsfliche ausbreiten, darauf die
Fullung mittig ldngs verteilen,
dann einrollen. Damit beim Rollen
die Teigflachen aneinander haften,
stellenweise mit nassen Fingern be-
feuchten und sanft zusammendricken.
Einzelne Stlicke mit einer
groBen, scharfen Schere abschneiden.

Perfekt dazu passt nattirlich die Zedern, sahne”
(siehe Seite 110), mit dieser kénnen die Stl-
cke auch per Spritztlte dekoriert werden
- beim Anrichten sind der Fantasie keine
Grenzen gesetzt!

Und nun guten Appetit
- die Geschmacksknospen
mochten verwdhnt werden! @







