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Das Ernährungsprogramm »Peace Food – Schmerzfrei 

durch richtige Ernährung« ist die ideale Unterstützung und 

Ergän-zung zum Painfree-Übungsprogramm.»Die Spann-

weite der hier möglichen Lebensverbesserungen reicht 

von wach-sender Gesundheit über bessere Ausstrah-lung 

in einem schlanken, fitten Körper bis zu zunehmender 

Eigenverantwor-tung, dem Verlust von Schuldgefühlen und 

wachsendem inneren und äußeren Frieden [...] Peace-Food 

steht für voll-wertige pflanzliche Ernährung und ist wis-

senschaftlich durch viele Studien untermauert. Es ist viel 

mehr als vegan. [...] Peace-Food ersetzt durch vollwertige 

pflanzliche Alternativen jene Mischkost, die nachweislich die 

gefährlichsten und verbreitetsten Krankheitsbilder unserer 

Zeit fördert, wie Krebs und Herzprobleme, aber auch die 

gesamte Bandbreite der Zivilisationssyndrome von Allergien 

über beiderlei Diabetes bis zu Osteoporose und sogar Kari-

es.« (Ruediger Dahlke)
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36 37

zubereitungszeit
15 Minuten

zutaten
für 2 Personen

2 große Vollkornbrötchen
4 Salatblätter

8 Scheiben Salatgurke
½ rote Paprikaschote

für die sauce:
½ rote Paprika

4 EL Kidneybohnen (aus Glas/Dose)
2 EL Cashew-Kerne
2 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer
2 MSP Chili-Pulver 

1 TL Thymian
1 TL Zitronensaft

für den gebratenen tofu:
200g Räuchertofu
50 g Vollkornmehl

ca. 80 ml Wasser
¼ TL Salz

1-2 MSP schwarzer Pfeffer
5 EL Sesamsamen

2 EL Sesamöl (ersatzweise Bratöl)

zubereitung

Vollkornbrötchen aufschneiden. Salatblätter waschen und trocken tupfen. 
Salatgurke waschen und in feine Scheiben schneiden. Paprikaschote waschen, 
entkernen und in feine Streifen schneiden. Alles bis zum Gebrauch beiseite stellen.

Für die Sauce die Paprika in kleine Würfel schneiden und zusammen mit den 
Kidneybohnen, Cashew-Kernen, Tomatenmark, Salz, Pfeffer, Chilipulver, Thymian 
und Zitronensaft mit dem Zauberstab gut vermixen.

Tofu in etwa ½ cm dicke Scheiben schneiden. Mehl mit Wasser, Salz und Pfeffer 
in einer Schüssel verrühren. Den Sesam in eine zweite Schüssel geben. 
Den Tofu zuerst durch den Mehlteig ziehen und anschliessend im Sesam wenden.

Sesamöl in einer Pfanne erhitzen und den panierten Tofu von beiden Seiten 
jeweils etwa 3 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.

Jeweils die Ober- und Unterseite der Brötchen dick mit Sauce bestreichen. 
Die Unterseite des Brötchens mit jeweils mit zwei Salatblättern und Gurken-
scheiben belegen. Gebratenen Tofu darauf legen, mit Paprikastreifen belegen, 
den Deckel aufsetzen und zum Mitnehmen z. B. fest in Frischhaltefolie einpacken.

Ideal zum Mitnehmen für die Mittagspause unterwegs.

Räuchertofu-Sesam-Sandwich 
mit feiner Kidneybohnen-Cashew-Creme

44 45

zubereitungszeit
30 Minuten

zutaten
für 2 Personen

300 g Tagliatelle (Bandnudeln)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
10 g Ingwer

4 reife Fleischtomaten
1 Bio-Zitrone

½ Bund frischer Koriander 
2 EL Olivenöl

1 EL Tamari (Sojasauce)
1 EL Tomatenmark

1 TL Ahornsirup
Salz

Pfeffer

zubereitung

Bandnudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser al dente kochen und abseihen.

Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Ingwer schälen und sehr fein 
hacken oder reiben. Die Tomaten am Strunk kreuzweise einschneiden, 
mit kochend Wasser übergiessen, kalt abschrecken und die Haut abziehen. 
Das Fruchtfleisch würfeln und dabei den grünen Strunk entfernen. 
Zitrone waschen und etwa maximal 1/2 Teelöffel Schale abreiben. Koriander 
waschen und sehr fein hacken. Die Stiele verwende ich weitestgehend mit.

Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer etwa 2 Minuten 
anbraten, Tamari und Tomatenmark hinzufügen, etwa 30 Sekunden unter 
Rühren anbraten. Tomatenwürfel und Ahornsirup zugeben und etwa 15 Minuten 
zugedeckt leise köcheln lassen. 
Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der Zitronenschale 
aromatisieren. Tagliatelle untermischen und bei Bedarf noch mal erhitzen und 
mit Koriander bestreut servieren.

tipp 
Bei Tisch noch mit etwas feinem Olivenöl beträufeln. 

info 
Die Zitronenschale gibt dem Gericht einen sehr feinen Akzent. Bitte nicht zuviel 
nehmen, sonst dominiert der Zitronengeschmack.

Tagliatelle mit Tomaten und Ingwer
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