












Zubereitung
Ø Alle Zutaten abwiegen und in einer Schüssel mischen (je nach gewünschtem Schärfegrad auch etwas 

weniger Cayenne bzw. Chili – oder mehr Paprikaflocken)
Ø Gewürzmischung in ein gut verschließbares Schraubdeckelglas füllen
Ø Trocken, dunkel, kühl lagern
Ø Tipp für das Kochen: Einen Teil der Gewürzmischung in der Küche gut verschlossen aufbewahren
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! Tipps
Ø Damit die Mischung gut durchmischt bleibt, ist etwas groberer Knoblauch in Granulatform hilfreich, 

Knoblauchpulver setzt sich ab. Es können aber auch getrocknete Knoblauchscheiben, die mit dem Messer 
vorab kleiner gehackt werden, verwendet werden

Ø Je hochwertiger die Gewürze, desto intensiver der Geschmack. Purpur-Basilikum und Berg-Oregano sind 
besonders empfehlenswerte Sorten. Getrocknete Petersilie sollte intensiv grün sein

Ø Die Mischung ist angelehnt an „Aglio, Olio & Peperoncino“ und wird klassisch mit einem hochwertigen 
Olivenöl gemischt und über Nudeln gegeben. Sie schmeckt aber auch hervorragend in Gemüse- und 
Tomatensaucen, Suppen, Eierspeisen (Omelette, Rührei), zu Antipasti, Pilzen, Garnelen oder als Dip zu 
(glutenfreiem) Fladenbrot

Ø Linsen- oder Lupinen-Spaghetti lassen (im Gegensatz zu Weizen- und Dinkelnudeln) den Blutzucker 
kaum ansteigen – wichtig auch für das Gedächtniszentrum im Gehirn

20 g (5-6 EL) Cayenne- oder Chiliflocken
15 g (2 EL) Knoblauchgranulat
15 g (2 EL) Paprikaflocken

2 g (1 EL) (Purpur-)Basilikum, getrocknet
2 g (1 EL) (Berg-)Oregano, getrocknet
2 g (1 EL) Petersilie, getrocknet

Beste Laune und Entspannung, fittes Gehirn
Knoblauch fördert das Gedächtnis und schützt Nervenzellen vor aggressiven Molekülen.
Chili löst Stimmungshochs aus, durch das enthaltene Capsaicin. Zudem wird das Gehirn aktiviert und 
Stress- und Alterungsschäden an Nervenzellen verringert. Paprika ist in dieser Mischung aufgrund des 
geringen Capsaicingehalts weniger stimmungsaufhellend – dafür ein Aromageber mit Wohlfühleffekt
Petersilie und Oregano sind reich an Apigenin. Dieses Polyphenol wirkt antioxidativ und antientzünd-
lich und schützt so Gehirn- und Körperzellen, sowie das Immunsystem. Apigenin überwindet die Blut-
Hirn-Schranke und wirkt wie der körpereigene Beruhiger GABA – gut für Entspannung und Schlaf. 
Apigenin hemmt auch die Monoaminoxigenase und damit stehen mehr Gehirnbotenstoffe wie 
Serotonin und Dopamin zur Verfügung – und damit bessere Stimmung, Schlaf und Gedächtnis. 
Basilikum wirkt entspannend und unterstützt einen erholsamen Schlaf.



Zubereitung
Ø Tomatenstücke/Tomatenpassata in einen Topf geben
Ø Salz und Gewürzmischung Glücksfeuer zufügen
Ø Alles erwärmen und gut durchrühren
Ø Zum Servieren optional noch frische Kräuter darüber streuen (ideal: frische Varianten der getrockneten 

Zutaten aus der Gewürzmischung: Basilikum, Oregano, Petersilie)
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Blitz-Tomatensuppe 
Glücksfeuer 

Schnelles Soulfood
1 Portion (Vorspeisensuppe)
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! Tipps
Ø Mit nur 3 Zutaten im Handumdrehen zubereitet!
Ø Ideal als Vorspeise, um Gäste mit einer hocharomatischen Suppe zu überraschen – oder in 1,5facher 

Menge als Hauptgericht, wenn es mittags oder abends schnell gehen muss, aber die Aromen auch echtes 
Soulfood für Wohlfüleffekte bieten sollen

Ø Wer die Gewürzmischung Glücksfeuer mit viel Chili zubereitet, kann für die „Gäste-Zubereitungen“ eine 
Gewürzmischung mit der Hälfte der Chilimenge ansetzen und bereithalten (es sei denn, die Gäste lieben 
es auch scharf).

Ø Reste der Suppe sind eine gute Saucengrundlage für Gemüsegerichte.

200 g Tomatenstücke oder Tomatenpassata (aus Glas oder Dose)
0,5 TL (gestrichen) Salz 
1 TL Gewürzmischung Glücksfeuer
Optional: Frische Kräuter (Basilikum)

Stimmungsaufhellende Gewürze
Die Bestandteile der Gewürzmischung „Glücksfeuer“ fördern die Bildung und Ausschüttung von 
Glücksbotenstoffen im Gehirn, vor allem Serotonin, aber auch euphorisierende Endorphine: Chili, 
Paprika, Petersilie, Oregano, Basilikum, Knoblauch. 
Tomate: reguliert die Blutfettwerte, stärkt mit Vitaminen und Mineralstoffen das Immunsystem, wirkt 
mit den enthaltenen Antioxidantien Krebserkrankungen und Alterungsprozessen entgegen – und gilt 
als das gesündeste Gemüse (bei einigen Menschen mit Autoimmunerkrankungen kann es sinnvoll 
sein, auf Nachtschattengewächse wie Tomate zu verzichten).
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Glücksfeuer-Dip
Nervenstärke und gute Laune

Für ca. 2 Personen/Portionen
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! Tipps
§ Der Glücksfeuer-Dip passt als Sauce zu Fleisch, Fisch, Meeresfrüchten, Gemüse, Nudeln – wenn mit 

mehr Nüssen zubereitet, auch als Brotaufstrich
§ Der Dip schmeckt kalt, kann aber auch erwärmt werden
§ Für noch mehr gute Fette: Einen Teil der Cashewkerne mit geschälten Hanfsamen ersetzen 

(z.B. 30 g Cashewkerne und 10 g Hanfsamen kombinieren)

Zubereitung
Ø Alle Zutaten in einen Mixbecher geben, alles gut mixen oder pürieren, bis ein cremiger Dip entstanden 

ist
Ø Evtl. Wasser zufügen, um eine dünnere Konsistenz zu erhalten – oder etwas mehr Cashewkerne, wenn 

der Dip oder die Sauce etwas dicker sein soll
Ø Mit Salz, Chilipulver final abschmecken

Scharfe Nervenstärke und gute Laune
v Cashewkerne (und Hanfsamen) liefern Nährstoffe für die Bildung von Gehirnbotenstoffen, die 

Konzentration und gute Stimmung auslösen.
v Die Gewürze der „Glücksfeuer“-Mischung lösen beste Laune aus und sind stimmungsaufhellend. 

Zudem hilft Chili die wertvollen „Nerven-Nährstoffe“ im Gehirn besser verfügbar zu machen. Die 
antientzündliche und antioxidative Wirkung wirkt sich günstig gegen Nervenschäden im 
Gedächtniszentrum des Gehirns aus.

v Tomatenmark ist reich an Beta-Carotin, das Gehirn- und Körperzellen vor Stress- und 
Alterungsprozessen schützt.

v Ein hochwertiges Olivenöl mit mindesten 250 mg Polyphenolen/Liter und einem hohen Vitamin E-
Gehalt schützt Nerven- und Körperzellen vor Stress- und Alterungsprozessen und unterstützt das 
Immunsystem.

50 g Cashewkerne/Cashewbruch
50-60 g Wasser
25 g (1-2) EL Olivenöl, hochwertig

50 g (2 EL) Tomatenmark
0,5 TL Salz
1 TL Glücksfeuer-Gewürzmischung
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Glücksfeuer
Rezeptideen 

für die Gewürzmischung

Zu welchen Gerichten kann die Glücksfeuer-Gewürzmischung verwendet werden?
Die Glücksfeuer-Gewürzmischung ähnelt dem Gewürz für „Aglio, Olio & Peperoncino“ – und das wird klassisch mit 
Nudeln verwendet. Es gibt aber noch viele Möglichkeiten mehr: 
Ø alle Varianten von Tomatensauce: Tomatensuppe, Bolognesesauce, Gemüsesauce auf Tomatenbasis, Pizzasauce,…
Ø als Würze in/auf Beilagen: Reis, Buchweizenrisotto, Lupinenschrot, Hirse, über Bratkartoffeln,…
Ø über gegrilltes Gemüse (Zucchini, Aubergine, Paprikastücke), gefüllte Pilze, scharfe Antipasti
Ø für gegrilltes Fleisch, zu Garnelen (Scampi)
Ø in Eiergerichte: Rührei, Omelette,…
Ø für scharfe Dips (auf Nussbasis – oder um ein Ketchup schärfer zu machen)
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Reis oder Lupinenschrot als 
Beilage (mit angebratener 

Zwiebel)
Gemüse in Tomatensauce Gefüllte Aubergine 

oder Parmigiana

Gemüsepfanne vom 
Grill (oder Backofen) Scampi (Garnelen) Pizza-Sauce

Antipasti und 
gefüllte Pilze Rührei, Omelette Tomatensuppe, 

scharfe Dips








