MIT GROBEN SCHRITTEN
IN DEN SOMMER

mit YOUNG LIVING
PLUSOLEN






Young Living Plusole

Young Livings Plusdle sind aromatische, konzentrierte
Pflanzenextrakte aus Krautern, Frichten und Baumen,
die sorgféltig durch Dampfdestillation, Kaltpressung oder
Harzanzapfung gewonnen werden.

Sie haben den frischen Geschmack von Krautern und
Zitrusfriichten und sind potenter als getrocknete Krauter und
Frichte mit einer langeren Haltbarkeit.

Man kann sie zum Kochen und Backen verwenden, um in
dem Wissen den Geschmack zu verbessern, dass
Speisen und Getranke ganz ohne kiinstliche Zusétze und
Geschmacksgeber auskommen.

Yerhéiltnisse atherischer
Ole und hilfreiche Tipps

Wie viel sollte ich nutzen?

Beginne damit, Plus-Ole in
Rezepten zu nutzen, die sonst
getrocknete Kréuter und Gewlrze
oder Fruchtsdfte verlangen.
Einfach diese Zutaten in den
Rezepten mit den entsprechenden
Plusolen ersetzen.

Dabei bitte bedenken, dass
atherische Plusdle einen stdrkeren
Geschmack haben als getrocknete
Krauter und Gewdirze, es ist also
ratsam, mit kleinen Mengen der
gewlinschten Pluséle zu beginnen
und die Zugabe langsam zu
erhdhen bis der gewlinschte
Geschmack erreicht ist.

Zitrusfruchte

Der Saft oder die Schale einer
Zitrone, Orange oder Mandarine
kann durch 10-15 Tropfen

des entsprechenden Plus-Ols
ersetzt werden.

Ubliche Gewiirze

1 Teel6ffel oder mehr von
getrocknetem Oregano, Rosmarin,
Thymian, Dill oder Schwarzem
Pfeffer kann durch 1 Tropfen

des entsprechenden Plus-Ols
ersetzt werden.

Die Zahnstocher-Methode

Bei Rezepten, die nach weniger
als einem Teel&ffel eines Krauts
oder Gewtirzes verlangen, dippe
einfach einen Zahnstocher in das
entsprechenden Plus-Ol und riihre
dann damit durch die Zutaten,
die SoBe, den Teig, um das Ol auf
die Zutaten zu lbertragen. Da
Cinnamon Bark+ und Ginger+ viel
stdrker sind als ihre getrockneten
Rquivalente, ist die Zahnstocher-
Methode eine gute Idee, wenn sie
verwendet werden.

Hilfreiche Tipps

Wenn sie alleine verwendet
werden, ist es wichtig, dass
Plus-Ole nicht bis zu ihrem
Flammpunkt erhitzt werden. Das
kann vermieden werden, indem
die Herdtemperatur niedrig
gehalten wird, die dtherischen
Ole zusammen mit Olivendl
Extra Vergine verwendet werden
oder indem die &therischen Ole
erst hinzugefligt werden, wenn
das Gericht von der Herdplatte
genommen wurde. Weil sich

der Geschmack von Plusélen
verflichtigen kann, am besten
erst kurz vor dem Servieren zu
dem Gerichten geben, wenn diese
gekuhlt werden sollen.




CUCUMBER
LEMON COOLER

ZUTATEN

«  ¥%2Gurke

«  2-3 Tropfen Lemon+

. 1 ausgepresste Zitrone

(X « 1EL Honig
G etran ke & * 120 ml sprudelndes Mineralwasser

«  Pfefferminzbl&tter als Garnitur, wenn gewtinscht

ShOtS SO GEHT'S

Die Gurke in kleine Stlicke schneiden und mit Lemon+, Zitronensaft und Honig
in einer Schiissel mischen. 10 Minuten ruhen lassen, damit alles durchzieht.

Die Gurkenmischung in ein verschlieBbares Glas geben und Mineralwasser
dartiber gieBen. Eis hinzugeben und gut vermischen.

Mit Pfefferminzbl&ttern garnieren.

#562510D

UNC LIvIN

100% Pure Essential Oil
Food Supplement

GETRANKE & SHOTS | 5mi




SONNENSCHEIN-
SMOOTHIE MIT
GRAPEFRUIT

ZUTATEN

* 1Tropfen Grapefruit

« 1reife Banane

*  1Mango, geschdlt und gewurfelt
+ 200 g Naturjoghurt

*  Eine handvoll Eiswtirfel

SO GEHT'S
Die Banane, Mangowdrfel, Naturjoghurt und Eiswurfel in den Mixer geben.

1 Tropfen Grapefruit+ hinzugeben.
Auf hoher Stufe mixen, bis alles glatt und cremig ist.

Probieren und die StiBe oder Textur je nach Geschmack anpassen. In Glaser
flllen und sofort servieren.

#562410D

7
UNC LiviIN

GRAPEFRUIT

100% Pure Essential Oil
Natural Food Flavouring

GETRANKE & SHOTS 5mi




DER ULTIMATIVE
GRUNE SAFT DER SAISON

ZUTATEN
«  Krauskohl/Griinkohl nach Belieben
« L griine Apfel
* L Karotten
* L4 Stangen Sellerie
1-2 Tropfen Tangerine+

SO GEHT'S
Apfel, Karotte und Sellerie in kleine Stiicke schneiden. Nach und nach alle
Zutaten in den Entsafter geben.

1-2 Tropfen Tangerine+ hinzugeben und verrthren.

Frisch mit Eis servieren.

#563010D

UNC Lp

100% Pure Essential Oil
Food Supplement

5 mL

GETRANKE & SHOTS




LIMETTE- ZITRONIG -
BEEREN-MOCKTAIL WURZIG - LECKER

ZUTATEN ZUTATEN #562510D #562410D #558810D
« 150 g Blaubeeren » 180 ml sprudelndes Mineralwasser -
«  2TL Honig mit Beerengeschmack * 30-60 mI NingXia Red®
. 1TL Wasser + 2 Tropfen Lime+ 1Tropfen Lemon+
« 120 ml frischer Limettensaft *  Limettenspalten 1 Tropfen Grapefruit+
* L4 Pfefferminzblatter 1Tropfen Ginger+
UNC {IVI
SO GEHT'S :
Im Mixer Blaubeeren und Honig auf hoher Stufe mixen. Danach langsam o
Limettensaft, die Pfefferminzbl&tter und das Mineralwasser hinzugeben. e ERat 100% ure Essntal -

2 Tropfen Lime+ hinzugeben und sanft verrtihren. Glaser mit Eis flllen und den
Mocktail hineingieBen.

Mit Limettenspalten und Pfefferminzbldttern garnieren. Vor dem Servieren
sanft verrthren.

#559110D FRISCH MICH AUF

ZUTATEN #562710D #563010D #558510D
«  30-60 ml NingXia Red®

*  1Tropfen Orange+

«  1Tropfen Tangerine+

* 1Tropfon e

Cinnamon Bark+ .

’

' o
UNC (LIVIN-SS UNC SLIVIN-SS
4 [
UNC 10% Pure Essentl O 100% Pure EssentlOf
Food Supplement Food Supplerment
sml smL

100% Pure Essential Oil
Natural Food Flavouring
5ml

GETRANKE & SHOTS GETRANKE & SHOTS




Salatdressings
& Marinaden

FRISCHE BALSAMICO-

VINAIGRETTE

ZUTATEN
2 EL Balsamico Essig

2 TL Dijon-Senf

2 TL Honig

4 Tropfen Grapefruit+, Lemon+, Lime+ oder Orange+

3 EL Olivendl Extra Vergine

SO GEHT'S
Alle Zutaten gut zusammenmischen.

Passt gut zu frischem Basilikum, Roma-Tomaten und Mozarella-Béllchen.

#562410D

——
/
UNC LIviN

GRAPEFRUIT
C

100% Pure Essential Ol
Natural Food Flavouring
5ml

——

#562510D

#550110D

—
/

UNC (LIVIN

100% Pure Essential Oil
Food Supplement
5ml

—

1

UNC LIviN

100% Pure Essential Oil
Natural Food Flavouring
Sml

S

SALATDRESSINGS & MARINADEN

#562710D

UNC (LIVIN

100% Pure Essential Oil
Food Supplement
5ml

e ——



EINFACHE VINAIGRETTE

ZUTATEN
« 2 EL Apfelessig
« 1TL Honig

e V& TL Salz (fir das Wasser)
« ¥ TL gemahlene Senfkérner
+ 1EL geriebene Zwiebel
2 Tropfen Lemon+
+ 3 TL Olivendl Extra Vergine

SO GEHT'S
Alle Zutaten gut zusammenmischen.

Passt gut zu gemischtem griinen Salat, Hiihnchen, Parmesan und Walnissen.

#562510D

L

/

UNC LIviN

100% Pure Essential Oil
Food Supplement

5ml

SALATDRESSINGS & MARINADEN

INGWER-HONIG-
SOJA-DRESSING

ZUTATEN
«  2TL frischer gehackter Knoblauch
1 EL Honig

e 2TL SojasoBe
« 3 TL Olivendl Extra Vergine
+ 2 Tropfen Ginger

SO GEHT'S
Alle Zutaten gut zusammenmischen.

Passt gut zu Chinakohl, Hihnchen, Frihlingszwiebeln, Mandarinen, Erdniissen

und Sesamsamen.

SALATDRESSINGS & MARINADEN

#558810D

100% Pure Essential Oil
Food Supplement
5ml




ZUTATEN
+ 60 ml Olivendl oder anderes « 2 ELHonig
Pflanzendl

» 80 ml Sojasauce

+ 2 Knoblauchzehen, gehackt «  1Tropfen Ginger+
*+  Safteiner Orange «  Optional: 1 EL gerostete
+ 1TL Sesamdl Sesamsamen

SO GEHT'S

Alle Zutaten kombinieren und alles in einer flachen Glasschtissel oder einer
Auflaufform Uber das Protein Deiner Wahl gieBen. Abdecken und vor dem
Grillen 1-4 Stunden oder Uber Nacht kihlstellen.

Marinade nach dem Gebrauch wegschitten.
Fir etwas Textur mit Sesamsamen bestreuen.

Diese Marinade passt besonders gut zu Hiihnchen und Tofu.

#562710D #562510D #558810D

e
)

100% Pure Essential il 100% Pure Essential Oil 100% Pure Essential Ol
Food Supplement Food Supplement Food Supplement
5ml 5ml 5ml

i e S




MEDITERRANE SUSSE HONIG-
GRILL-MARINADE LIMETTEN MARINADE

ZUTATEN ZUTATEN

» 60 ml Olivendl *  1Tropfen Oregano+ « 60 ml Olivendl oder anderes Pflanzendl
« 3 EL Rotweinessig « 2 Tropfen Lemon+ «  Saft von zwei Limetten

« 3 Knoblauchzehen, gehackt +  1Tropfen Black Pepper+ * 859 Honig

* 3 Knoblauchzehen, gehackt
* 3 TL SojasoBe
* 3 Tropfen Lime+

« 180 g Naturjoghurt

SO GEHT'S

Alle Zutaten kombinieren und alles in einer flachen Glasschtissel oder einer
Auflaufform tber das Protein Deiner Wahl gieBen. SO GEHT'S

Abdecken und vor dem Grillen 1-4 Stunden oder tber Nacht kiihlstellen. Alle Zutaten kombinieren und alles in einer flachen Glasschtissel oder einer
Auflaufform Uber das Protein Deiner Wahl gieBen. Abdecken und vor dem

Marinade nach dem Gebrauch wegschiitten. Grillen 1-4 Stunden oder tiber Nacht kiihlstellen.
Perfekt fir Schwein, Lamb oder Hihnerspiel3e. Marinade nach dem Gebrauch wegschiitten.

Perfekt zum Wirzen von Lachs, Hilhnchen oder Rind.

#559110D

#550410D #562510D #561710D

/ 9 / ]
UNC LIvIN UNC LIvis UNC LIVIN
UNC (LIvIN
100% Pure Essential Oil 100% Pure Essential Oil 100% Pure Essential Oil
Food Supplement Food Supplement Food Supplement
5ml 5ml 5ml
[ S S - S 100% Pure Esstial Ol
Natural Food Flavouring
Smi

SALATDRESSINGS & MARINADEN SALATDRESSINGS & MARINADEN




GURKENSALAT

ZUTATEN

« 1groBe Gurke + 2ELEssig

* Y2 kleine rote Zwiebel * 1Tropfen Lemon+

*  1Knoblauchzehe *  1Tropfen Dill+

* L4 EL Joghurtalternative *  Salz nach Geschmack
auf Pflanzenbasis «  Einige Dillzweige

SO GEHT'S

Die Gurke in diinne Scheiben schneiden.
Die Zwiebel fein wirfeln.
Den Knoblauch zerdriicken.

Fur das Dressing: Die Joghurtalternative, Essig, Salz, Knoblauch und
Plusdle zusammenmischen.

Die Dillblatter von den Zweigen pfliicken (die Zweige entweder wegwerfen oder
fir eine Suppe verwenden). Grob hacken und zum Dressing hinzugeben.

Die Gurkenscheiben und gehackten Zwiebeln mit dem Dressing mischen
und servieren.

#562510D #562210D

’—\/L"—-»

s

UNC LIVIN

100% Pure Essential Ol 100% Pure Essential il
Food Supplement Food Supplement
5ml 5ml

SUPPEN & SALATE




GRIECHISCHER SALAT

1441107

ZUTATEN

« 2 groBe Tomaten, gewdirfelt « 3 EL Olivendl Extra Vergine

«  1Gurke, gewurfelt *  1Tropfen Oregano+

« 1kleine rote Zwiebel, in Scheiben *  1Tropfen Lemon+

+ 90 g Oliven «  Salz und Pfeffer nach Geschmack

« 90 g zerdrlckter Fetakdase

SO GEHT'S
Tomaten, Gurke und Zwiebel in einer groBen Salatschissel mischen.
Die Oliven und Fetakdse hinzugeben.

In einer kleinen Schiissel Olivendl, Oregano+, Lemon+, Salz und Pfeffer
zusammenmischen.

Das Dressing Uber den Salat geben und vermischen, um alles gleichmdfig
zu verteilen.

#559410D #562510D
9 g
UNC L1 UNC LI

OREGAND

O,

100% Pure Essential Oil 100% Pure Essential Oil
Food Supplement Food Supplement

5ml 5ml

SUPPEN & SALATE



ERFRISCHENDER
AVOCADO-SALAT

ZUTATEN
« 2 reife Avocados, gewlrfelt «  Saft einer Limette
« 150 g Cherry-Tomaten, halbiert « 3 EL Olivendl Extra Vergine
« 759 Gurke, gewurfelt ¢ 1Tropfen Lemon+
. 30 g rote Zwiebel, in . 1 Tropfen Basil+
diinnen Scheiben «  Salz und Pfeffer nach Geschmack

. 2 EL frischer Koriander, gehackt

SO GEHT'S

In einer groBen Schiissel die gehackte Avocado, Cherry-Tomaten, Gurke,
Zwiebel und Koriander mischen.

In einer kleinen Schissel Limettensaft, Olivendl, Plusdle, Salz
und Pfeffer mischen.

Das Dressing Uber den Salat geben und vorsichtig verriihren.

#562510D #558310D

100% Pure Essential Ol 100% Pure Essential Ol
Food Supplement Food Supplement
5ml 5ml

FRUHLINGSERBENSUPPE

ZUTATEN
* 300 g Erbsen « 15 ml Olivendl
» 1Zwiebel, gehackt *  Salz und Pfeffer
* 1Knoblauchzehe, gehackt nach Geschmack
.« 500 ml Gemiisebriihe * 1Zahnstocherspitze
Peppermint+
*  Naturjoghurt zum Servieren
SO GEHT'S

In einem groBen Topf das Olivendl auf mittlerer Stufe erhitzen.

Die Zwiebel und den Knoblauch hinzugeben und ca. 5 Minuten anbraten, bis
alles weich ist.

Erbsen in den Topf geben und gut mit Zwiebel und Knoblauch vermischen.

Gemdisebriihe hinzugeben und aufkochen. Etwa 10 Minuten kdcheln lassen oder
bis die Erbsen weich sind.

Den Topf vom Herd nehmen und etwas abklhlen lassen.

Mit einem Mixer oder Purierstab glatt und cremig mixen. Vorsicht mit heiBen
Flussigkeiten in einem Standmixer.

Die Suppe nach Geschmack mit Salz und
Pfeffer abschmecken. #562810D

Eine Zahnstocherspitze Peppermint+ zur Suppe
geben und gut verriihren.

Mit einem L&ffel Naturjoghurt als Garnitur
servieren, wenn gewlnscht.

’

UNC  LIvin

PEPPERMINT
&

100% Pure Essential Oil
Food Supplement
5ml

SUPPEN & SALATE SUPPEN & SALATE | ‘



VEGANES
HAWAIIANISCHES POKE

ZUTATEN

8 Roma-Tomaten « Y5 sUBe Zwiebel

« 120 ml SojasoBe +  Sesamsamen

« 4 EL Mirin oder WeiBweinessig « 3 Frihlingszwiebeln (in diinne

« 3 ELSesamdl Scheiben geschnitten)

«  1Tropfen Ginger+ *  WeiBer Reis (zum Servieren)

«  1Blatt Nori (in kleine *  Edamame (zum Servieren)
Stlicke gezupft)

SO GEHT'S

Fir die Marinade:
In einer Schissel SojasoBe, Mirin (oder WeiBweinessig), Sesamdl, Nori, Zwiebel
und einen Tropfen Ginger+ gut zusammenmischen. Zur Seite stellen.

Die Tomaten vorbereiten und kochen: Einen Topf mit Wasser fillen und
aufkochen. Eine groBe Schiissel mit Eiswasser vorbereiten. Die Tomaten in den
Topf geben und 45-60 Sekunden lang kochen, bis die Haut aufbricht. Mit einem
Loffel die Tomaten aus dem Wasser nehmen und
sofort ins Eiswasser geben.

#558810D
Hdauten und schneiden: Wenn sie abgekiihlt sind
die Tomaten hduten und wirfeln. Die Samen und
weiBen Teile entfernen.

Marinieren: Die Tomatenwdtirfel in die Marinade

geben, abdecken und im Kihlschrank mindestens

zwei Stunden, am besten aber tber Nacht

einziehen lassen. N T

Servieren: Die marinierten Tomaten mit —

einer Schissel gekochten Reis servieren. Mit

Sesamsamen und Frihlingszwiebeln bestreuen. /
Mit zusditzlichen Toppings wie Algensalat oder UNC LP
Edamame servieren.

100% Pure Essential Oil
Food Supplement

5ml

HAUPTGERICHTE




HAUSGEMACHTES
RATATOUILLE

ZUTATEN
« 1groBe Aubergine, gewlirfelt * 1Zahnstocherspitze
e 2 Zucchini, in Scheiben gewrfelt Rosemary+

«  1groBe Zwiebel, gehackt * 1Zahnstocherspitze Thyme+

« 2 Paprika (rot und gelb), gewdirfelt * Salz und Pfeffer nach
Geschmack

. Frische Basilikumblatter
zum Garnieren

* L4 Tomaten, gehackt
. 3 Knoblauchzehen, gehackt
. 2 Teeloffel Olivendl

SO GEHT'S
In einem groBen Topf das Olivendl auf mittlerer Stufe erhitzen. Knoblauch und
Zwiebeln hinzugeben und anbraten, bis die Zwiebeln glasig sind.

Aubergine, Zucchini und Paprika dazu geben. Erhitzen, bis das Gemtise etwas
weich ist.

Die Tomaten hinzugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann je eine
Zahnstocherspitze Rosemary+ und Thyme+ hinzugeben. 10-15 Minuten kécheln
lassen, bis das GemUse durch ist.

Mit frischen Basilikumbld&ttern garnieren und hei3 servieren.

#562910D #559710D

ROSEMARY
O

100% Pure Essential Ol 100% Pure Essential Oil
Food Supplement Food Supplement
5ml 5mL

HAUPTGERICHTE




ZITRONENGEKUSSE
CHOCOLATE-CHIP COOKIES

ZUTATEN
* 90 g ungesalzende Butter « Y2 TL Vanilleextrakt
2 Tropfen Lemon+ 140 g Mehl
* 110 g brauner Zucker e W Teel6ffel Natron
» 50 g goldener Zucker » 100 g Chocolate-Chips
- 1Ei
SO GEHT'S

Die Butter schmelzen und 2-3 Tropfen Lemon+ hinzugeben.

Den gesamten Zucker hinzufligen. Mischen, dann das Ei und den
Vanilleextrakt hinzugeben.

Noch einmal vermischen, dann Mehl und Natron hinzufligen.
Gut verriihren, dann Chocolate-Chips vorsichtig unterriihren.

Mit einem Essl6ffel Cookies auf dem mit Backpapier belegten
Backblech formen.

15 Minuten bei 190°C backen. #562510D

NACHSPEISEN



LEMON+ ETON MESS

ZUTATEN
« 250 g Erdbeeren, gevierteilt
« 150 ml Schlagsahne

«  1groBes Baisernest, in kleine
Stiicke gebrochen

¢ 1Tropfen Lemon+

SO GEHT'S
Die Erdbeeren in einer Schiissel beiseite stellen.

In einer weiteren Schiissel die Schlagsahne aufschlagen, bis sie steif wird.
Lemon+ hinzugeben und sanft unterheben.

Die Schlagsahne, Erdbeeren und die Baiserstiicke in Schichten in Serviergldser
oder Schalen fiillen.

Mit einigen ganzen Erdbeeren garnieren und genieBen!

#562510D

100% Pure Essential Oil
Food Supplement

5ml

NACHSPEISEN







