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CLEAN FOOD – ESSEN, 
MIT DEM ICH MICH GUT FÜHLE

Vorwort

In diesem Buch geht es um das, was ich täglich esse. Gerichte, mit 
denen ich mich gut fühle. Sie enthalten viel Gemüse, Früchte und 
Beeren, wenig Eiweiß, keine Milchprodukte und kein Gluten. Clean 
Cooking ist ganz einfach: eine ausgewogene Ernährung mit 
leckeren und reinen Zutaten. So wenig zubereitet und mit so 
wenigen Zusätzen wie möglich. Es ist einfacher, das, was man zu 
sich nimmt, im Blick zu behalten, wenn man das Essen von Grund 
auf und mit reinen Zutaten selbst zubereitet. Ich hoff e, dass ich 
mit diesem Buch die Menschen dazu inspirieren kann, sehr 
leckeres Essen zu sich zu nehmen, mit dem sie sich gut fühlen.

Es gilt zu lernen, auf seinen Körper zu hören und zu verstehen, 
was er braucht. Ich habe keine Laktose- und auch keine Gluten-
intoleranz. Dennoch habe ich festgestellt, dass ich mich besser 
fühle und meine Verdauung besser funktioniert, wenn ich Milch-
produkte weglasse und nur wenig Gluten zu mir nehme. Ich bin 
froh, dass ich ein Modell gefunden habe, das zu mir und meinem 
Leben passt. Und meine Lieblingsrezepte möchte ich gerne mit 
Ihnen teilen.

Zum ersten Mal habe ich den Ausdruck „Clean Food“ vor einigen 
Jahren gehört. Ich war der Theorie vom reinen Essen sofort 
verfallen: keine Zusätze, nichts Künstliches, nur frisch zubereitetes 
Essen aus Biolebensmitteln.

Ich liebe Rohkost und gesunde Säfte, daher kommen sie in 
meiner Ernährung häufi g vor. Aber ohne die eine oder andere 
Süßigkeit möchte ich auch nicht auskommen müssen. Aber ich 
entscheide mich für gesündere Alternativen, die mich mit viel 
Energie und Nährstoff en versorgen. Weißen Zucker ersetze ich 
beispielsweise durch Honig oder Datteln.

In diesem Buch habe ich einige meiner besten Rezepte für 
Alltagsgerichte zusammengestellt, und ich hoff e, Sie gefallen 
Ihnen. Clean Cooking, ohne Gluten und Milchprodukte! Lecker 
essen und sich dabei gut fühlen!

Elisabeth Johansson
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MILCHFREIE SHAKES
Schmecken prima zum Frühstück, als Zwischenmahlzeit oder Dessert. 
Beide Rezepte ergeben 2 Gläser.

ERDBEERSHAKE
2 Bananen
200 g Erdbeeren
1 Pr gemahlene Vanille
400–500 ml Hafer-, Mandel- 

oder Reismilch

EXTRA-KICK
3–4 EL geschälte Hanfsamen

CHOCOLATE-CHIP-
SHAKE
2 Bananen
2 Datteln, entkernt
50 g dunkle rohe Schokolade, 

gehackt
400–500 ml Hafer-, Mandel- 

oder Reismilch
4 EL vegane Schokoladen-

sauce, siehe Rezept auf 
Seite 131

EXTRA-KICK
1 EL Kakaonibs

Bananen schälen und in Scheiben schneiden. Erdbeeren putzen 
und ebenfalls in Scheiben schneiden. Beide Zutaten einfrieren.

Bananen und Erdbeeren pürieren, Vanille und Hafer-, Mandel- 
oder Reismilch zugeben. Für den zusätzlichen Gesundheits-Kick 
in Ihrem Shake pürieren Sie Hanfsamen mit.

Bananen schälen und in Scheiben schneiden, dann einfrieren.

Die Bananen pürieren, Datteln, Schokolade und Hafer-, Mandel- 
oder Reismilch hinzufügen. Für den Extra-Kick bestreuen Sie 
den Shake mit Kakaonibs. In ein Glas lauwarme Schokosauce 
gießen. Die Milch dazugeben und den Shake mit einem Strohhalm 
genießen.
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Buchweizenpfannkuchen sind glutenfrei und enthalten keine Milch. Noch 
dazu sind sie einfach zuzubereiten. Durch den Buchweizen schmecken die 
Pfannkuchen schön kräftig. Ahornsirup und veganes Vanilleeis passen gut 
dazu oder in Zimt und Honig gebratene Apfelspalten.

BUCHWEIZEN-
PFANNKUCHEN
75 g Buchweizenmehl
300 ml Mandelmilch
2 Eier
½ TL gemahlene Vanille
1 Pr Salz
neutrales Öl zum Braten

ROHGERÜHRTE 
 HEIDELBEEREN MIT 
HONIG
180 g tiefgekühlte Heidel-

beeren, aufgetaut
2 EL fl üssiger Honig

BEILAGEN
75 g Erdnussbutter 

(siehe Rezept auf Seite 22)
150 g frische Erdbeeren

ZUM GARNIEREN
frische Minze

Zunächst die Heidelbeeren zerdrücken und mit dem Honig 
verrühren.

Das Buchweizenmehl mit der Hälfte der Mandelmilch zu einem 
glatten Teig verrühren. Die Eier und die restliche Mandelmilch 
unterrühren. Die Vanille und das Salz hinzufügen. In etwas Öl die 
Pfannkuchen ausbacken, zwischendurch wenden, bis sie schön 
goldbraun sind.

Die Pfannkuchen mit rohgerührten Heidelbeeren, Erdbeeren 
und Erdnussbutter servieren. Mit Minze garnieren.

ca. 6 Pfannkuchen

BUCHWEIZENPFANNKU-
CHEN MIT HEIDELBEEREN 
UND ERDNUSSBUTTER
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4 Portionen

AVOCADOSUPPE 
MIT GARNELEN
Eine meiner absoluten Lieblingssuppen! Sie lässt sich sehr einfach zuberei-
ten und ist schön sämig und voller Aroma. Außerdem sättigt sie gut und 
enthält viele gesunde Stoff e – die richtigen Fette, Kalium und essenzielle 
Mineralien – die gut fürs Herz und für die Muskeln sind. Garnieren Sie 
die Suppe mit Sprossen und Keimlingen, diese enthalten viele Mineralien, 
Vitamine und Enzyme.
Denken Sie ans Abschmecken, bevor Sie salzen. Ich würze meist mit Kräuter-
salz oder Petersilie oder frischen roten Chili in Scheiben. Besonders sätti-
gend wird die Suppe, wenn man ein paar ganze grüne Erbsen hinzufügt.

AVOCADOSUPPE
1 l Gemüsebrühe
4 reife Avocados
Salz
frisch gemahlener schwarzer 

Pfeff er

SUPPENEINLAGE
200 g geschälte Garnelen
40 g Erbsensprossen
2 TL weiße Sesamsamen
1 EL Kürbiskerne
1 EL Oliven- oder Avocadoöl

Die Gemüsebrühe aufk ochen. Die Avocados schälen und entker-
nen. Das Fruchtfl eisch in die Brühe geben und mit dem Stabmixer 
pürieren. Mit Salz und Pfeff er abschmecken.

Die Suppe in tiefe Teller oder Schüsseln füllen. Garnelen und 
Erbsensprossen als Einlage hineingeben und die Suppe mit 
Sesamsamen und Kürbiskernen bestreuen sowie mit dem Öl 
beträufeln.

TIPP! Avocadoöl enthält unter anderem gesunde Omega-3- und 
Omega-6-Fettsäuren sowie Vitamin E, das gut für die Haut ist. 
Daher eignet es sich auch als Bade- oder Duschöl.
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ERDBEER-
RHABARBER- EIS

EIS
8 Stangen Rhabarber
120 g Cashewkerne naturell, 

4–6 Stunden eingeweicht
250 g Datteln, entsteint
150 g frische Erdbeeren
Mark von ½ Vanilleschote oder 

½ TL gemahlene Vanille
1–2 EL fl üssiger Honig

ZUM GARNIEREN
1 Granatapfel
500 g frische Erdbeeren
1 Stange Rhabarber

Den Rhabarber waschen und klein schneiden, dann durch den 
Entsafter geben.

Das Wasser der eingeweichten Cashewkerne abgießen und 
diese glatt pürieren. Mit dem Rhabarbersaft mischen. Nüsse und 
Saft pürieren, die Datteln zugeben und 1 Minute pürieren.

Die Erdbeeren putzen, klein schneiden und glatt pürieren.
Die Vanille zur Eismasse geben. Nach Belieben mit Honig 

abschmecken.
Die Mischung 1 Stunde in den Kühlschrank stellen und dann in 

die Eismaschine geben, bis das Eis cremig ist. Anschließend das 
Eis in eine luftdicht verschließbare Dose füllen und bis zum 
Servieren einfrieren.

Den Granatapfel halbieren und entkernen. Die Erdbeeren 
putzen und klein schneiden. Mit einem Käsehobel oder Spar-
schäler den Rhabarber hobeln. Die Späne in eiskaltes Wasser 
einlegen und etwa 30 Minuten in den Kühlschrank stellen. Dann 
das Wasser kurz vor dem Servieren abgießen.

Das Eis mit den Granatapfelkernen, den Erdbeeren und den 
Rhabarberspänen servieren.

ca. 6 Portionen

Dieses Eis können Sie guten Gewissens als Dessert oder als Zwischenmahl-
zeit essen. Durch die Cashewkerne als Basis erhält das Eis eine etwas 
 andere Konsistenz, doch es schmeckt erfrischend und richtig lecker.
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ERDNUSSKONFEKT
2–3 EL Kokosöl
125 g Erdnussbutter
2 EL Kokossahne
2 EL Agavensirup
2 Pr gemahlene Vanille
2 TL Kokosraspel oder 1 TL 

Salzfl ocken zum Bestreuen

Bei niedriger Hitze das Kokosöl 
schmelzen und die übrigen 
Zutaten hinzufügen. Zu einem 
glatten Teig verrühren. Den 
Teig in eine ca. 9 x 14 cm 
große, mit Backpapier aus-
gelegte Form gießen. In den 
Gefrierschrank stellen, bis die 
Masse fest geworden ist. Mit 
Kokosraspeln oder Salzfl ocken 
bestreuen und in Stücke 
schneiden.

SCHOKOLADEN-
KONFEKT
50 g dunkle Schokolade 

(Kakaoanteil 54–65 %), 
gehackt

2 EL Kokosöl
180 g Erdnuss- oder 

Mandelbutter
20 g Kakaopulver
1–2 EL Ahornsirup
1 EL Kakaonibs zum Bestreuen

In separaten Schüsseln Scho-
kolade und Kokosöl in der 
Mikrowelle schmelzen. Die 
Erdnussbutter mit dem Kokosöl 
verrühren. Geschmolzene 
Schokolade, Kakaopulver und 
Ahornsirup zugeben. Den Teig 
in eine ca. 9 x 14 cm große, mit 
Backpapier ausgelegte Form 
füllen. In den Gefrierschrank 
stellen, bis er fest geworden ist. 
Mit Kakaonibs bestreuen und in 
Stücke schneiden.

LAKRITZKONFEKT
2–3 EL Kokosöl
125 g Mandelbutter
2 EL Kokossahne
1 ½ EL fl üssiger Honig
1 EL Lakritzpulver
2 TL Lakritzgranulat zum 

Bestreuen

Bei niedriger Hitze das Kokosöl 
schmelzen und mit den übrigen 
Zutaten zu einem glatten Teig 
verrühren. Den Teig in eine 
ca. 9 x 14 cm große, mit 
Backpapier ausgelegte Form 
füllen. In den Gefrierschrank 
stellen, bis er fest geworden ist. 
Mit Lakritzgranulat bestreuen 
und in Stücke schneiden.

VEGANES KARAMELL-
KONFEKT
Das Konfekt tiefgekühlt aufb ewahren und direkt aus dem Gefrierschrank 
servieren. Wenn Sie es bei Zimmertemperatur stehen lassen, wird es weich. 
Jedes Rezept ergibt 15 Stücke.
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