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So schon, dass du jetzt hier bist und diese Zeilen liest!

In diesen kommenden Seiten teile ich bereits ein paar ausgewahlte
Rezepte meines kommenden Buches "High Vibe Food”

lch winsche dir kostliche, belebende, erleichternde und bestarkende
Momente & Bereicherungen und ich freue mich schon so sehr auf unsere
gemeinsame Entdeckungsreise.

Von ganzem Herzen alles Liebe &
sonnige, sprossige Griule aus Sudfrankreich,

deine

Live your Bliss
www. ANGELIKAFURSTLER.com

B.A. AngelikA Furstler

#:-Ganzheitliche Kochbuch/Sachbuch & Self-help Autorin
SprossenExpertin
Vegan High-Vibe-Food™ Chef
(100% vegan, hochschwingend, gluten-/rohrzucker-frei, roh & gekocht)
Internationales Unterwasser Model  Kunstlerin, Sangerin, Designerin
Umweltschiitzerin, Ambassador verschiedenster Assoziationen/Foundations
Begrinderin der Sprossen Kickstart Challenge & des Sprossen Vitality Clubs
Grunderin, CEO, Private Chef & Chef Tutor von VEGAN SUPER YACHT
Begrunderin von BounceBliss™, Holistic Fitness Lifestyle

Co-Grunderin, Tutorin der GET-Ausbildung zum/r Ganzheitlichen Erndhrungstrainerin
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GREENQUILA

Dieser naturliche Energy-Drink ist ein wahres Ge-schenk der Natur! Er bringt pures

Licht & Leben in jede Zelle deines Korpers! Zudem wirkt er basisch, entgiftend und
hochst ener-getisierend. Tank dich voll mit purer Lebensenergie und spure wie du
dich besser, vitaler, aufgeladener, ver-bundener und glicklicher fuhlst.

Let’s get ,high” on Greenquila™.

Cpugpment

1 Slowjuicer oder 1 Handjuicer

Zitatew fin | - Set-(30me)

Zirka 100-200g frisches Weizengras oder Grasermischung nach Wahl (zB. Dinkel,

Einkorn, Emmer (Zweikorn), Gerste, Hafer, Kamut, Roggen, Weizen, Triticale, .. .)

Se elnfoct gehl s
1. Gras ernten und optional mit Wasser abspulen.

2. In einem Slow- oder Handjuicer entsaften, in ein Glaschen fullen und binnen 15

Minuten trinken.

Hnweis:
e Diesen Grassaft immer auf nuchternen Magen trinken und danach far mind. 20
Minuten nichts essen oder trinken.
e Der Grassaft kann sehr intensiv schmecken und wirken. Fang mit sehr kleinen

Mengen an (10ml) bzw. verdunne den Greenquila am Anfang germne mit etwas

Wasser. Als Einstieg empfiehlt sich die leichtere Version ,Greenquila Delight”
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Host dw gewugst?

1 Shot Weizengrassaft hat so viele Vitalstoffe, wie ca. Tkg Bio-Gemuse.
Er steckt voller Chlorophyll und aktiver Enzyme. Das macht ihn zum absoluten Star der

Superfoods und zu einem Muss am Speiseplan.

Fir nwoct metur ,,QIM/‘

Frischer Grassaft ist die beste Gesichtsmaske!
Beim Entsaften entsteht ein feiner Schaum. Diesen auf dein Gesicht und Dekolleté
auftragen und far 10-15 Minuten einwirken lassen.
Mach gerne ein Foto und poste es auf Instagram/Facebook

mit dem Hashtag #greenquilachallenge und verlinke mich.

Find me on:

.
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GREENQUILA Detgar

Wenn dir der Greenquila™ zu intensiv ist und du einfach mal Lust auf etwas Leichtes,
SUBes, Leckeres hast, dann ist dieses Getrank genau das Richtige! Perfekt auch far

jeden in der Familie, der ,Grlnes” weniger mag.

1 Slow- oder Handjuicer

Fir T Gles (ce. 200me)

Zirka 100g frisches Gras oder Grasermischung (siehe Greenquila S .xxx)
1 kleiner Apfel
1 kleines Stuck Ingwer (optional)

zirka 100ml Wasser, nach Belieben

1. Gras ernten, mit Wasser abspulen & in einem Slow- oder Handjuicer entsaften.
2. Danach den Apfel und Ingwer dazu entsaften. Das Wasser ebenfalls durch den
Fntsafter lassen. Kurz verrUhren, in ein Glas fullen und binnen 15 Minuten

genielen.

Statt Apfel kannst du auch Granatapfel, Birne, Ananas verwenden. Nur keine

Zitrusfrachte (zB. Orangen, Zitronen, ...) da diese enzymhemmend wirken.

Abtermetive:

Wenn du keinen Entsafter zuhause hast, nimm einfach ein kleines Buschel Grashalme
(nicht zu viel) und mixe sie mit den anderen Zutaten und etwas Eis in einem

Hochleistungsmixer.
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HIGH VIBE CAK

Diese High Vibe Cake ladt dich ein, dich jetzt fur die Fulle des Lebens und deine
Wahrheit zu 6ffnen! Splrst du die Reichhaltigkeit, Leichtigkeit, Frische & Lebenslust,

die sich auf die Ubertragt? Das Leben meint es gut mit dirl Hor auf, dich kleiner zu

machen, als du bist. Sei einfach du selbst und lass dein Licht strahlen.

Epugomenit
Mixer, Highspeed Blender oder Kichenmaschine

4 Tortchen-Formen mit abhebbaren Boden (Durchmesser 8 cm)

Kichenmaschine/Mixer + Sparschaler

Dititew fir ¥ Tertohen

Boden
200 g Muntere Mandeln
3-4 Medjool Datteln, entkernt

1 Prise Ursalz nach Geschmack

Probio-Kokosnuss-Creme

1 junge Thai Trink-Kokosnuss (Fruchtfleisch)

Vo- ¥u des frischen Kokosnusswassers nach Bedarf
2 Medjool Datteln, entkernt

1 EL KokosblUtenzucker

1 Prise Ursalz

1 TL Probio-Kulturen

1-3 Tropfen Atherisches Zitronenol (wahlweise)

Topping

2 kleine, reife Mangos

100 g Himbeeren

1 Handvoll Muntere Mandeln

ein paar Minzeblatter
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Hinweis: statt der Probio-Kokosnuss-Creme kannst du auch die Probio-Vanille-

Mascarpone (Rezept siehe unten) fur dieses Rezept verwenden.

1.

Far den Boden die Munteren Mandeln enthauten (optional) und auf ein kurz auf
ein Kichenpapier legen, dass sie so trocken, wie moglich sind. Zusammen mit
allen Zutaten in einer Kichenmaschine oder im Mixer zerkleinern. Die
Konsistenz sollte einheitlich, weder zu grob noch zu fein sein. Den Teig
gleichmaBig auf die Tortchen-Formen verteilen und sanft in die Formen
drlcken, sodass sich ein kompakter Boden (nicht zu hart, nicht zu broselig)

ergibt. Zum Abkuhlen in den Kthlschrank stellen.

Fur die Fulle alle Zutaten bis auf die probiotischen Kulturen zu einer feinen
Creme purieren. Probio-Kulturen zum Schluss kurz darunter mischen. Die
Creme in eine Schussel fullen mit einem Kichentuch bedecken und fur ca. 2-3
Stunden, nach Belieben fermentieren lassen. Danach zum AbkUhlen
mindestens 30 Minuten in den Kuhlschrank (oder fur 5-10 Minuten in den

Gefrierschrank) stellen.

Far die Mango-Rose die Mangos mit einem Sparschaler schalen und mit einem
scharfen Keramikmesser rechts und links entlang der ovalen, relativ flachen
Fruchtkerne durchschneiden, sodass zwei Mangohélften entstehen. Diese nun
in dinne Mangofilets schneiden. Pro Mango-Rose verwendest du je eine
Mangohalfte. Rolle das kleinste Mangofilet auf und erweitere es nach und nach

mit dem nachst groBten bis die gewlnschte Rose entstanden st

Zum Anrichten die Tortchen vorsichtig aus den Formen heben, auf den Tellern
platzieren und mit der Probio-Kokos-Creme befillen. Die Mango-Rosen
vorsichtig in der Mitte der Tartes platzieren, mit Munteren Mandeln (mit oder
ohne Haut), Himbeeren, Minzeblattern und gerne etwas mehr Vanillepulver und

Kokosblutenzucker dekorieren und genieBBen.

JW@(Z’: Der Gehalt von Fruchtfleisch und Kokoswasser bei jungen Trinkkokosnussen variiert

sehr stark. Verwende nur so viel Kokoswasser, dass sich eine feine leichte Kokoscreme ergibt. Solltest

du nicht genug Fruchtfleisch haben, kannst du gerne Kokosmus oder aktivierte Cashewkermne

mitpurieren, um die gewlnschte Konsistenz zu erreichen.
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Himmlisches
Himbeer-Parfait

mit Munteren Mandeln & Probio-Mascarpone.

Eine traumhaft kostliche Kreation, die Lebenslust und -freude weckt. Die probiotische
Mascarpone steckt Ubrigens voller darmfreundlicher Bakterien, die dir dabei helfen,
alten Ballast loszuwerden, in den ,Flow" zu kommen und dich auf jeder Ebene zu
starken! Lass dich von dieser fruchtig-leichten, prickelnden und harmonisierenden

SUBspeise verwohnen & upliften!

Probio-Mascarpone

150 g aktivierte Cashewkerne

25g aktivierte Mandeln, enthautet

3 Medjool Datteln, entkernt

2-3 EL Kokosblutenzucker

2 EL Kokosnussol

1 Prise Ursalz

1 TL Probio-Kulturen

etwas Bourbonvanille-Pulver

ca. 300-400 ml Wasser oder Kokoswasser

100 Gramm Himbeeren (oder mehr)

Topping
200 g Himbeeren

2-3 EL Ahornsirup
etwas Bourbonvanille-Pulver (nach Geschmack)

1 Handvoll Muntere Mandeln, enthautet, ein paar Minze- oder Melissenblatter
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1.

Fur die Probio-Mascarpone alle Zutaten (bis auf die Probio-Kulturen) in einem
Hochleistungsmixer cremig purieren.

Die Probio-Kulturen kurz hineinmischen, und die Masse in eine Schussel fullen,
mit Kichenpapier oder einem Klchentuch bedecken und 6 bis 12 Stunden an
einem lichtgeschutztem Ort (Zimmertemperatur; hochstens aber 40 °C)
fermentieren lassen. Danach mindestens 1 bis 2 Stunden zum AbkUhlen in den
KUhlschrank stellen.

Fur den rosa Farbeffekt die Halfte der Mascarpone-Masse mit etwa 100 Gramm
Himbeeren im Mixer purieren.

Die 6 Yoghurt- oder Parfaitglaser nun abwechselnd mit einem Loffel oder
Spritzbeutel mit der rosafarbenen und der weilBen Mascarpone befullen.

Fur das Topping etwa 100 Gramm der Himbeeren mit einer Gabel zerdricken
und mit Ahornsirup und Bourbonvanille-Pulver vermengen, sodass eine feine
Sauce entsteht. Diese Uber die Probio-Mascarpone gief3en.

Die Glaschen nun mit etwas Vanille-Pulver bestreuen, dann mit den restlichen
Himbeeren, den Munteren Mandeln und Minze- bzw. Melissenblattern
dekorieren ... und fertig ist dieses Dessert, das beim GenielBen den Himmel auf

die Erden zaubert.

T -

Bei Zimmertemperatur kannst du die Probio-Mascarpone auch langer fermentieren

lassen. Sie wird dann noch etwas sauerlicher und prickelnder. Fertig ist sie, wenn sie

dir am besten schmeckt. Wenn du sie noch einige Tage im Kuhlschrank lagem

mochtest, dann fermentiere sie nicht zu lange, da sie noch nachfermentiert.



AngelikA’s

SPROSSENSALAT

Fin sehr einfacher, praktischer und megaschnell gemachter, kostlicher Sprossen-Salat,

den du komplett nach deinen Vorstellungen & Moglichkeiten gestalten kannst. Egal

wie simple oder kreativ - hiermit hast du immer ein gesundes Rezept-Ass im Armel &
mehr Vitalitat, Elan & Energie sind dir sicher. Dieser Sprossensalat ist ein fixer
Bestandteil meiner Ernahrung & fast taglich auf meinem Speiseplan - immer in

anderen Varianten. Einfach, flexibel und super lecker!

Jitetew fir 2 Povtionen

Salat

4-6 Handvoll neutrale Sprossen (Alfalfa, Violetter/Roter/Rosenklee oder Sprossen-
Mischung nach Wahl)

1 reife Avocado

etwas frisches Gemuse nach Saison (Sellergiestangen, Gurken, etc. wahlweise)
1-2 Handvoll ,Muntere Mandeln” -mit oder ohne Haut oder andere aktivierte
Nusse/Kerne nach Wahl|

1 Handvoll frische Krauter oder Wildkraduter nach Wahl|

etwas grob gemahlener Madagaskarpfeffer oder eine Gewurzmischung nach Wahl

Weitere Zutaten (optional und je nach Wunsch)

(Rohkostlicher) pflanzlicher Kase (zB. mein BlissCh'Ease (siehe 1. Buch)
(Rohkostliche) Cracker nach Wahl (zB. Lovinglife Cracker (siehe 1. Buch)

Oliven, sonnengetrocknete (in Ol & Krauter eingelegte) Tomaten, Hummus oder

andere Einlagen nach Wahl

Dressing-Optionen
e Kokosnuss-Aminos und etwas frischgepresster Zitronensaft (wahlweise)
o AngelikA’s Secret-Wild-Sauce (extra Beilage: Auszug aus meinem 1. Buch)
e Wildkrauter/ oder Krauter-Pesto (freestyle)
e Freestyle-Dressing je nach Lust & Liebe ;)

© 2011-2020 ANGELIKA FURSTLER, www angelikafurstler com Rezepte aus dem Buch "High © Seite 13




Ressourcen

Hier findest du aktuelle und verlassliche Quellen fir Top Bio-Keimsaaten und
Fquipment fur die Sprossen-/Mikrogrinzucht.

WWW.sprossensamen.ch
Besten Sprossenglaser (3,11 + 1,71) in Top-Qualitat (100% Edelstahl + Glas -> kein
verstecktes Aluminium, wie bei anderen Anbietern) + super Bio-Keimsaaten +

Sprossen-Mischungen (hier bekommst du auch meine Blcher)
Promocode "angel”
fir 5% Sofortrabatt auf jeden Einkauf

www.seedshop?24.de

grof3tes Sortiment an Bio-Keimsaat (SaatPur) + auch Equipment (Anzuchtsets,
Sprossensacke, simple Glaser - wobei ich bevorzuge die von Sprossensamen - aber
du findest alles, was du braucht - super Saatgut fur Graser, wie Zweikorn, Dinkel, etc.)
(hier bekommt du auch meine Blcher)
Promocode "AngelikA"
fur 5% Sofortrabatt auf jeden Einkauf)

www.microgreen-shop.com
Hier findest du ebenfalls alles fur die Sprossen- & Mikrogrinzucht, auch die

beliebte GrowGrowNut (perfektes Geschenk)
Promocode "AngelikA"
fur 10% Sofortrabatt auf deinen 1. Einkauf

WwWw.growgrownut.com
Promocode "angelika"
far 5% Sofortrabatt auf jeden Einkauf mit

www saftgras.de
Gras- und Mikrogrin-Anbausets inkl. Erde, Bio-Keimsaaten, Frische Graser und

Mikrogrin zum Bestellen, Yacon, frisch gepresste Safte, Top-Entsafter
Promocode "Angelika"
far 5% Sofortrabatt auf deinen Einkauf
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VWeltere Ressourcen

Probio-Braunhirse-Pulver
Dieses verwende ich zum Fermentieren fur meine pflanzlichen "Bliss Yoghurts”,
"oflanzlichen "Ch'Eases" und auch zum Anreichern von Aufstrichen, Hummus & co.

Du kannst sie ebenfalls zum Smoothie hinzuflgen, fir Rohkost-Cracker verwenden
oder einfach so hinzumischen.

Hier ein tolle Produkt im Deutschsprachigen Raum:

http://www.naturkostversand de/Lebensmittel/Lebensmittel-mit-
Zusatznutzen/Braunhirse/BIO-Braunhirse-fermentiert-250g.html|

Probio-Braunhirse-Pulver auf Amazon::h ttps://amzn.to/33EgPag

Vegane Probio Kapseln: Optional verwende ich manchmal auch solche Kapseln, ist
aber eher selten.

Ganzheitliches Wasseraufbereitungssystem

Meine absolute Empfehlung, bevor wir Gberhaupt Gber Lebensmittel, etc. sprechen.
Wasser ist die Basis des Lebens und nach 4,5 Jahren weltweiter Recherche habe ich
vor mittlerweile ca. 6 Jahren Leogant entdeckt. Ich habe das Mastersystem mit 10-
facher Energetisierung und bin einfach so happy damit!

Alle Infos findest du auf www leogant.de und mit meinem

Freundschafts-Gutscheincode 00089 1AF
bekommst du 10% Rabatt auf dein Leogant-System.
(qgilt fur jede Bestellung)

Viel Freude damit :) Ich empfehle es wirklich von ganzem Herzen.
Noch ein Hinweis: Mit dem Promocodes hast nicht nur du tolle Vorteile, auch ich beomme eine
Dankeschon-Provision flrs Weiterempfehlen. Diese flie3t zu 100% in meine non-profit BlissPlanet

Projekte fir gute Zwecke Ein Beispiel ist auch mein 1. Film LOTUS www.lotusunderwaterfilm.com

So ist es also win-win-win flr jeden. Ich bin super kritisch bei der Auswahl meiner Partnerfirmen. Solltest
du noch tolle Firmen mit top Produkten & nachhaltiger Philosophie kennen, schreib mir gerne :)
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Uber AngelikA

ot glaube wiv olle ginel oug einem gonz besoncleren
gmuw& tiiewr, Yngere Wetuhei zw beben und ungere
Wéume zw verwirklichen,”

AngelikA Farstler wurde 1987 in Klagenfurt geboren.
Mitihren vielseitigen Projekten inspiriert und bestarkt sie
Menschen weltweit, ihr ,Blisslife” - ihr bestes,

ganzheitliches und herzgeleitetes Leben - zu fihren.

AngelikA ist die Begrunderin der beliebten Online-
Kurse ,Sprossen  Kickstart Challenge™",  Sprossen
Vitality Club™" BlissLife Challenge™", VEGAN SUPER

YACHT™ sowie des ganzheitlichen Fitness- und Lifestyle-Programms BounceBliss™

einem weltweit einzigartigen holistischen Bewegungskonzept, bei dem sie
zellaktivierende Rebound-Fitness mit yogainspirierten Ubungen & Personal/Spiritual

Growth verbindet.

Das Unterwasser- und Fco-Lifestyle-Model ist auBerdem im Tier- und Umweltschutz

aktiv und freitaucht am Liebsten mit Delfinen, Walhaien & Co. lhre Fine Art
Photography-Kunstwerke vor und hinter der Kamera hangen in privaten Galerien
weltweit und sind mittlerweile auch auf ihren umweltfreundlichen Yogamatten zu

sehen. Ein Teil der Erl6se geht in ihre ,BlissPlanet” Projekte (non-profit).

Als privater High-Vibe-Food Chef™ & Advisor bekocht & beratet AngelikA Celebirities,
Milliardare, Hollywood Schauspieler, Professionelle Sportler & innovative Leader aus
und in der ganzen Welt. |hr Spezialgebiet ist die rein pfanzliche, gluten- &
rohrzuckerfreie, hochschwingende Erndhrung & kreative Gourmet-Kiche. Ihr Fokus

liegt dabei auf ,High Vibe Foods” wie Sprossen, Microgreens & Co.

Heute lebt AngelikA Furstler mit ihrem Mann Romain an der Céte d'Azur. Mehr Infos,
Fotos sowie weitere leckere Rezepte mit Sprossen findest du auf ihrer Website

www.angelikafurstler.com
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Du mocnhtest menr?

Hier erfahrst du mehr Gber AngelikA’s Bicher, Online-Kurse & Programme.
Let’s grow together!

Hier geht's zu meinem 1. Buch
"Sprossen & Mikrogrin: Die Ultimativen Superfoods aus dem
eigenen Kuchengarten” direkt beim Hans-Nietsch-Verlag oder auf Amazon

Hier geht's zu meinem 2. Buch
"Sprossen & Keimlinge: 15-MInuten-Rezepte mit Vitalstoff-Food" direkt beim Hans-
Nietsch-Verlag oder auf Amazon
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Sprossen Kickstart Challenge
www.sprossenkickstartchallenge.com

Sprossen Vitality Club
www.sprossenvitalityclub.com
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Notizen

Freiraum zum Schreiben, Denken, Kreativ-Sein, Planen. ..
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