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Testimonials

Ich bin Barbara
unglaublich
dankbar, dass sie
mich in die Welt
der atherischen Ole
eingefuhrt hat!

Vor allem aus
meiner Kuche sind
die Ole nicht mehr

Das Geschmacks-
erlebnis
»Maronisuppe« hat
sich erstmal nach

viel Arbeit angehort,

umso Uberraschter
war ich Uber die
Einfachheit des
Rezeptes.

Liebe Barbara,

also hier die
Beschwerde:

Wie kannst Du nur
solche Kostlichkeiten
ohne vorherige
Warnung
versenden???

wegzudenken, da
sie eine
unglaubliche Vielfalt
an Moglichkeiten
bieten. Orange war
das erste Ol, das ich
damals in mein
Porridge gemischt
habe.

~9

Der Vielfalt an
Variationen, durch
die Zugabe von
unterschiedlichen
atherischen Olen,
ist keine Grenze
gesetzt und ladt
zum Experi-
mentieren ein.

~9

WARNUNG: Lesen Sie
das Buch nur, wenn
Sie auch vorher
genug gegessen
haben. Fur einen
Eiskastenuberfall
wird keine Garantie
Ubernommen!!

Probiert es
unbedingt aus und
ich verspreche euch,
es ist eine Offen-
barung fur eure
Geschmacks-
knospen!

Raphaela Radbauer

Ich habe bereits
einige Ole, wie
Orange sowie eine
Nelken-, Zitrone-,
Zimt-Mischung
ausprobiert - auch
mein Mann liebt
die Suppe!

Marion S.

Hab ich einen
Hunger !

Lisi R.,
antwortet via
E-Mail auf die
elektronischen
Buchseiten.



Resonanz Live-Koch-Events

Barbara hat die
Gabe, einem die
Kombination von
leidenschaftlichem,
bewusstem Kochen
und atherischen
Olen mit Leichtig-
keit, Humor, Herz
und Kreativitat

Mir gefallt, dass
manche Rezepte
auf vegetarische
oder vegane Weise
zu kochen sind.
Finde ich super!

So kann man
dasselbe Gericht auf

Mit deinen
unkomplizierten
Rezepten und Ideen
gelingt es, innerhalb
kUrzester Zeit
Kostlichkeiten zu
zaubern, von denen
die ganze Familie

nahezubringen.
Ausgewogene
Ernahrung,
zahlreiche
genussvolle
Variationen und
geschmacklich
gesunde
Alternativen in

~9

zwei Arten aus-
probieren. Denn ich
esse hauptsachlich
vegetarisch und ab
und zu auch vegan -
also kann ich die
Zubereitung
variieren wie

~95

begeistert ist!

Die Kombination von
Kochbuch und
deinen Online-
Kochkursen ist genial,
unterhaltsam, extrem
informativ und
inspirierend.

einem Buch. Egal ob
man ein ,Ole- oder
Koch-Neuling” ist,
oder bereits selbst
mit Olen herum-
experimentiert hat,
es ist fur jeden etwas
dabei.

Daniela Spreitzenbart

ich méchte. Das Brot
ist spitze und so easy
mal zwischendurch
zu machen und die
Karfiolpizza ist
sowieso mega.

Brigitte Lehner

Du machst einfach
Lust aufs Kochen,
Neues auszu-
probieren und vor
allem zu genieBBen!

Ulrike S.
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Buntes
Of—enaem&sa

»Du magst keine Zwiebel, dein Kind verweigert Pilze und
dein Mann lehnt Tomaten kategorisch ab. Kein Problem!
Nimm einfach mehrere Schusseln, um das Gemuse
zu marinieren - dann bekommt jeder nur das GemuUse
auf den Teller, das ihm wirklich schmeckt.

Als Beilage oder als Hauptspeise geeignet.«

ZUTATEN:

Gemuse deiner Wahl fur 2 Personen
800-1200 g zum Beispiel:

o Kartoffel

e Zucchini QU
e Rote Zwiebel d\eger\D'\Ps

e Champignons \NOY\\QOUS

e SuRBkartoffel veganer

o Karotten Sauerrahm,
e 5 EL Sonnenblumendl Seite 102

Kr&uterbutter, Seite 109

Knoblauchbutter,
Seite 108




ZUBEREITUNG o

1 Backrohr auf 200° C Ober- und Unterhitze vorheizen.

2 GemduUse deiner Wahl waschen, schalen undinca.2cm
dicke Stucke schneiden.

3 Alles zusammen in einer Schussel vermischen oder in
unterschiedliche "Wunsch-Schusseln" aufteilen.
Mit Sonnenblumendl und Dijon-Senf vermischen.

4 Die Gemuse-Ol-Mischung auf einem Backblech
verteilen und 35-45 Min. garen.

5 2TL Salz mit je einem Tropfen folgender atherischer
Ole vermischen und dein Gemuse damit salzen:
Rosmarin, Thymian, Oregano und Majoran.

Oder wahle eine Dip-Variante aus.

Eine leckere Kombination ist -

Zubereitungszeit: 15 Min. | Essfertig in max. 60 Min.

Tipp:

Das Ofengemuse I@sst sich am
ndchsten Tag schnell zu einem
cremigen Curry weiterverarbeiten. Mit
Schlagobers/Pflanzenmilch, Currypulver
und 1-2 Tr. Kreuzkimmel wéarmen, fertig!




