GESUNDHEITS.KOLLER

Rezepte fiir DIATETIK - Stoffwechsel - Herz- und Kreislauf - Hypertonie (

TL=Teel6ffel, geh. TL=gehdufter Teelo6ffel, L=Liter, g=Gramm,

Apfel-Bananen-Creme [ ] Therapeutisch
Reguliert Magen-Darm-Funktion, liefert Vitamin C, cholesterinsenkend, Kalorien
entzindungshemmend, harntreibend, férdert Durchblutung. 441

Apfel in feine Spalten schneiden, mit Wasser, Orangen- und Zitronenschale, Zucker und Zimt zum Kochen bringen und ¢
7 Minuten kocheln. Die Apfel sollen fast weich sein. Acerola, Zimtstange entfernen. Mit dem Mixstab Apfel, Banane,
Orangen- und Zitronensaft fein purieren.

400 g. Apfel (sauer)

200 ml. Wasser

1/4 Stiick Orange Schale

1/2 Stiick Zitrone Schale

2TL Zucker braun

1 Stuck Zimtstange

1 Stuck Banane

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver

1/2 Stick Orangensaft

1EL Zitrone Saft
Aufgeschlagene Banane Therapeutisch
Stopfend, 2x taglich essen, Reguliert Magen-Darm-Funktion Kalorien

144

Banane mit der Gabel zerdriicken oder mit einem Mixstab pirieren. Mindestens 5 Minuten braun werden lassen.

1 Stick Banane

Bananen-Sojamilch [_] Therapeutisch
Appetitlosigkeit, Mundschleimhautentziindung, starkt Kérperenergie, fordert Kalorien
Magen-Milz-Harmonie, férdert Verdauung, reguliert Magen-Darm-Funktion. 251

Lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid.

Banane in Stiicke schneiden, mit Sojamilch, Acerola, Honig und Zimt mit dem Mixstab purieren.

1 Stick Banane

400 ml. Sojabohnenmilch

1TL Honig

1 Prise Zimtpulver

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
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Barlauchcremesuppe [ ] Therapeutisch

Reduziert Blutdruck, starkt Immunsystem, akute oder chronische Verstopfung. Kalorien
Verbessert die FlieBeigenschaften des Blutes. 926

Frischer Béarlauch: Waschen Sie die Barlauchblatter und trocknen sie diese vorsichtig ab. Schneide die Béarlauchblatter ir
feine Streifen. Getrockneter Barlauch: ca. 80g in 40g Wasser 10 Minuten quellen lassen.

Den Barlauch mit der feingewdrfelten Zwiebel in heil3er Butter kurz andiinsten, mit der Gemdisebriihe abléschen und bei

mittlerer Hitze 10 Minuten kdcheln lassen. Die Suppe anschlieBend purieren, mit dem Schlagobers (Rahm) verfeinern un
mit Salz abschmecken.

250 g. Bérlauch (Knoblauchspinat)

2 Stick Zwiebel Fruhlingszwiebel

3/4 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

250 g. Schlagobers (30 % Fett)

1 Prise Salz

Barlauch-Knodel [] Therapeutisch
Verbessert Verd_auu_ng, FlieReigenschaften des Blutes, reduziert Blutdruck, Kalorien
senkt Cholesterinspiegel. 3.623

Kartoffeln in Salzwasser kochen, schéalen und noch heif? durch die Presse driicken. Frischen Béarlauch: waschen, putzen
und kurz in sprudelnd kochendes Salzwasser tauchen (blanchieren). Kalt abschrecken und ausdriicken. Den Bérlauch gr
hacken. Getrockneter Béarlauch: ca. 100g Barlauch in 100g Wasser 10 Min weichen lassen und mit dem Wasser verweng

50g der Butter schmelzen. Mehl, Griel3, Eigelbe und flissige Butter mit der Kartoffelmasse vermischen, Barlauch einknet
Mit Salz und Pfeffer und geriebener Muskatnuss wiirzen und die Masse etwa 15 Minuten ruhen lassen.

Zwiebel abziehen, fein hacken und in der restlichen Butter andiinsten. Kleingeschnittene Tomaten dazugeben, einige
Minuten k6cheln lassen, mit Salz und Pfeffer und Zucker wirzen.

Aus der Kartoffelmasse pro Person 3 Knddel formen. In Salzwasser etwa 15 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit den Schinken in Ol leicht braten. Den Kéase reiben. Knédel abtropfen lassen, mit dem Schinken, der
Tomatensauce und geriebenem Kase servieren.

500 g. Kartoffel (mehlige)

200 g Bérlauch (Knoblauchspinat)
40 g. Butter (halbfett)

150 g. Weizen Mehl

504g. Weizen Gries

2 Stick Huhn Eigelb

1 Stick Zwiebel weiss

10 g. Butter (halbfett)

200 g Tomate

1 Prise Zucker (weil3, aus Riben)
250 g. Pute Schinken

1EL Olivendl

50 g. Parmesan

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Muskatnuss
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[ ] Therapeutisch

Barlauch-Pesto
Verbessert die FlieBeigenschaften des Blutes, hoher Vitamin-C-Gehalt, Magen- Kalorien
und blutreinigend, Arteriosklerose, Bluthochdruck 1.591

Frischer Béarlauch: Waschen Sie die Barlauchblatter und trocknen sie diese vorsichtig ab. Schneide die Béarlauchblatter ir
feine Streifen. Getrockneter Barlauch: ca. 80g in 40g Wasser 10 Minuten quellen lassen.

Roste Sie vorsichtig die Pinienkerne. Die Pinienkerne sollten nach dem Rdsten hellbraun sein. Schneide die Pinienkerne
einem grossen Messer sehr fein oder reiben sie sie mit einer Nussmiuhle. Einige der Kerne aufheben, um spater das Pes
zu dekorieren.

Alle Zutaten in ein hohes Gefal geben und mit einem Mixstab zerkleinern und vermischen.

Fillen Sie das Pesto in eine Schiissel oder in ein Glas.

Im Kuhlschrank halt sich das Pesto eine Weile (Tage bis Wochen) und ist daher eine Moglichkeit, Barlauch haltbar zu

machen.
Man kann Barlauch-Pesto als Sof3e zu Spaghetti essen, aber auch zu Kartoffeln oder auf Brot schmeckt es gut.

125 g. Bérlauch (Knoblauchspinat)

30 9. Parmesan

50 g. Pinienkerne

125 g. Olivenol

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

Barlauch-Riihrei-Brote [_] Therapeutisch
Beruhigt Nerv"en und Magen, verbessert die FlieReige  nschaften des Blutes, Kalorien
Verstopfung lésend. 720

Frischer Béarlauch: Waschen Sie die Barlauchblatter und trocknen sie diese vorsichtig ab. Schneide die Béarlauchblatter ir
feine Streifen. Getrockneter Barlauch: ca. 80g in 40g Wasser 10 Minuten quellen lassen.
In einer Pfanne das Ol erhitzen, die Eier versprudeln und den Béarlauch, Salz und Pfeffer unterrithren. In die Pfanne gieR¢
und so lange riihren bis sich das Ei von der Pfanne gelast hat und feine Klumpen bildet. Auf Vollkornbrotscheiben anrich

120 g. Bérlauch (Knoblauchspinat)
4 Stuck Huhn Ei

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

6 Stick Vollkornbrot

Birnen Kompott Therapeutisch

Fordert Verdauung, unterstiitzt das Wasserlassen. Kalorien
300

Bio-Birnen halbieren. Kerne und Haut kdnnen verwendet werden. Birne in den Topf geben und Wasser dazu. Bis zu 20 n|
kocheln, bis Birnen weich sind.

2 Tassen Wasser

4 Birne

Birnensaft [ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung, unterstitzt das Wasserlassen Kalorien
360

Birnen dunn schalen (Vitamine unter der Schale) und entkernen. In der Saftpresse entsaften.

3 Stick Birne
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Bitzschnelle Zucchinisuppe [_] Therapeutisch

Harntreibend, unterstiitzt das Wasserlassen. starkt Magen-Darm-Funktion, Kalorien
erweitert Blutgefalle, bakterizid, beugt Krebs vor, beugt Krankheiten vor (bei 167
alteren Menschen). Regt Leberfunktion an, entgiftet

Gehackte Zwiebel in Ol andiinsten. In Scheiben geschnittene Zucchini dazugeben und gut andiinsten. Mit Wasser
aufgieRRen. Petersilie und Schnittlauch grob hacken, hinzufiigen und alles purieren.

2-3 Stiick Zucchini

1 Stuck Zwiebel weiss

2EL Maiskeimol

1EL Petersilie

1TL Lauchzwiebel Schnittlauch
1/2 Liter Wasser

Blattsalat mit Frischkase [ Therapeutisch

Die Bitterstoffe besitzen eine galle- und harntreib  ende Wirkung und férdern die Kalorien
Durchblutung im Verdauungsbereich. Deutliche Verbesse rung der gesamten 802
Verdauungsfunktion.

Senf verbessert Schilddriisenfunktion, lindert rheumat ische Beschwerden

Blattsalat waschen und fein zupfen.
150 ml Frischkéase, Spritzer Senf, Spritzer Zitronensaft, 1 Zehe Knoblauch, gehackte frische Krauter, Prise Pfeffer und
zerstoRenem Schwarzkimmel verriihren und driibergieRBen. Dazu Vollkornbrot servieren.

2 Portionen Blattsalate (bitter)

150 g. Frischkése aus Soja
1 Messerspitz ~ Senf

1 Schuss Zitrone Saft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
2TL Krauter verschiedene
1 Prise Schwarzkimmel

2 Scheiben Vollkornbrot
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Brokkolicremesuppe [] Therapeutisch

Thrombose, Schilddriisenfunktion, wirkt immun- und ab wehrsteigernd, Aufbau Kalorien
und Erhalt von gesunden Knochen, Zahnen, Haaren und Nageln. Reduziert 588
Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem, beugt Kr ebs vor, reduziert

Strahlenverletzungen.

Olivendl in die Pfanne geben, den gewaschenen und in Stiicke geschnittenen Brokkoli, gewrfelte Karotten und Kartoffel
dazugeben, kurz andiinsten, klein geschnittene Zwiebel dazugeben, mit Wasser auffiillen, soviel Wasser, dass das Gem
mind. 3 Fingerbreit bedeckt ist. Mit Bouillon aufgieRen, salzen, ganz wenig WeiBwein dazugeben, geschnittener Salbei u
Rosmarin dazugeben.

Aufkochen lassen und dann auf kleinem Feuer ca. 25 Minuten kdcheln lassen. Mit Pfeffer wiirzen, evt. noch mit Meersalz
nachwiirzen. Die Suppe pdrieren.

2-3EL Olivendl

500 g. Brokkoli

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

2 Stick Kartoffel

1 Stick Zwiebel weiss

1 Tasse Wasser

1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1/8 Liter WeilRwein

1TL Salbei

1TL Rosmarin

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

Brokkoli-Parmesan-Aufstrich auf Toastbrot [_] Therapeutisch
Appetitlosigkeit, Blutgerinnung, Schilddriisenfunktio n, Eigenaufbau von Vitamin Kalorien
B12, immun- und abwehrsteigernd, AufstoBen, Diabete s, akute oder chronische 296

Verstopfung, l16st Stagnation

Brokkoli zugedeckt in einem Siebeinsatz uber Wasserdampf in 8 Minuten bissfest garen. Brokkoli fein hacken.
Topfen, Joghurt, Parmesan und Zitronenschale gut verriihren. Kéasecreme mit Brokkoli, Basilikum und Schnittlauch
vermischen. Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf dem knusprig getoasteten Toastbrot servieren.

200 g Brokkoli

80g. Topfen 20%

1EL Joghurt (natur, 1,5 % Fett)
2EL Parmesan

1/2 TL Zitrone Schale

1EL Basilikum (frisch)

1EL Lauchzwiebel Schnittlauch
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

6 Scheiben Toastbrot (Vollkorn)
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Buntes Reisgericht [ ] Therapeutisch

Starkt Immunsystem, gegen Diabetes, starkt Milz und Magen, starkt Blut, stérkt Kalorien
Muskeln, Sehnen und Knochen, férdert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, 1.312
unterstiitzt das Wasserlassen, reduziert Blutdruck, l6st Stagnation.

Lauch und Karotten waschen, putzen und kleinschneiden. Sellerie wiirfeln, Tomaten in Scheiben schneiden.
In einer groRRen, tiefen Pfanne mit Ol, Zwiebel und zusammen mit dem Hackfleisch anbraten.
Naturreis und vorbereitetes Gemuse (Sellerie, Lauch, Bohnen, Méhre, Tomaten) dazugeben. Kurz mit andiinsten.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Gemusebrihe hinzufiigen. Aufkochen lassen und bei geringer Hitze ca. 20 bis 30
Minuten bei kleiner Hitze und geschlossenem Deckel garen lassen.

Mit frischen gehackten Krautern bestreuen und servieren.

2TL Olivendl

1 Stick Zwiebel Frihlingszwiebel

125 g. Rind Fleisch

80g. Reis Vollkorn

300 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

504g. Sellerie Knolle

1 Stick Lauch (Porree)

150 g. Bohnen (griin, frisch)

1 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

2 Stick Tomate

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Rosenpaprika pulver

2EL Kréauter verschiedene

Champignonsalat mit Kresse [_] Therapeutisch
Fordert die Verdauung und kuriert Bluthochdruck. App etitlosigkeit, fordert Kalorien
Durchblutung 220

Champignons feinblattrig schneiden.

Dressing: Sesamdl, etwas gemahlenen Pfeffer, Salz, reichlich Zitronensaft, Rosenpaprika gut verrihren; tber die fein
geschnittenen Champignons geben; reichlich Kresse untermengen.

Dazu passt: WeiBbrot, Rundkornreis oder Quinoa; zusammen mit dem Getreide ergibt der Salat eine einfache, leichte
Mahlzeit.

Dazu Weilbrot servieren.

250 g. Champignon

2EL Sesamodl

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

1/2 Stuck Zitrone

2 Prisen Rosenpaprika pulver
2EL Kresse

2 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)
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Couscous-Salat [ ] Therapeutisch

Bakterizid, beugt Krebs vor, starkt Magensaftproduk tion, fordert Verdauung, Kalorien
regt Leberfunktion an, reduziert Blutdruck, bakter izid, starkt Immunsystem, 1.014
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, Har  ntreibend.

In einem kleinen Topf 250 ml. Wasser mit Salz und 1 EL Olivendl zum Kochen bringen. Couscous untermischen, vorn H
nehmen und zugedeckt 5 Minuten quellen lassen. Couscous zuriick auf den Herd geben und bei milder Hitze noch ca. 2
Minuten unter sténdigem leichtem Rihren ziehen lassen. Eventuell noch 1- 3 EL heiBes Wasser untermischen.
Couscous mit Zitronensaft, kleingehackter Zitronenschale und 1 EL Ol vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken u
etwas durchziehen lassen.

Couscous mit Tomaten, Gurke, Petersilie (alle wiirfeliggeschnitten), Karotten (gerieben), Schnittlauch und Minze (fein
gehackt) vermischen. Couscous-Salat mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

250 ml. Wasser

1EL Olivendl

200 g Couscous

3 EL Zitrone Saft

1TL Zitrone Schale

2 Stick Tomate

100 g. Gurke

100 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Bund Petersilie

1 Bund Lauchzwiebel Schnittlauch

3 Aste Pfefferminze

Erdbeer-Joghurt-Mandelmus Mix (] Therapeutisch
Lindert Schmerzen und Entziindungen bei Rheuma. Gut be i akuter oder Kalorien
chronischer Verstopfung des Darmes. Leicht Abfihrend . Lindert Schmerzen, 402

entgiftet, bakterizid.

Joghurt, Erdbeeren, Aceola, Honig und Mandelmus im Mixer fein purieren.

200 g Joghurt (natur, 1,5 % Fett)

700 g. Erdbeere

1TL Honig

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver

2TL Mandelmus

Erdbeersuppe mit Melonen [] Therapeutisch
Lindert Schmerzen und Entzindungen bei Rheuma. Harntr ~ eibend, gegen Kalorien
Verstopfung. 174

Erdbeeren (frisch oder tiefgekihlt) und Erdbeersaft mit dem Mixstab purieren, wenig Zucker untermischen.
Melonenfruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden.
Erdbeersuppe portionsweise anrichten. Melonenwurfel in die siie Suppe setzen.

300 g. Erdbeere

70 ml Erdbeersaftgetrank
1/4 TL Zitrone Schale

200 g Honigmelone
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Feiner russischer Borschtsch [ ] Therapeutisch

Starkt Milz und Magen; starkt das Herz, unterstiitzen die Blutzirkulation, regt Kalorien
Verdauung an, reduziert Blutdruck, starkt Immunsyste m. Zur Kréftigung nach 1.030
Krankheiten. Gegen Blahungen, krampfldsend bei Mage  n-Darm-Beschwerden.

Einige Rote Bete in Ol andiinsten. In einem anderen Topf Zwiebeln, Karotten, Sellerie, Petersilienwurzel und Lauch gut
anbraten. Mit der Brithe und dem Wein aufgieRen; dann Lorbeer, Wacholderbeeren und Muskat zugeben und 15 Minute
kécheln lassen. Lorbeer entfernen und alles purieren.

Mehr Brihe separat erhitzen, die angediinstete Roten Bete darin weich kdcheln. Nach der halben Garzeit Wirsing oder
Weillkohl zugeben und sanft ziehen lassen. Am Ende die plrierten Gemuse zugeben und alles mit Salz, Pfeffer,
gemahlenem Kimmel und eventuell etwas Rotwein abschmecken. Im Teller mit etwas Sauerrahm und fein gehacktem O
garnieren. Mit je einer Scheibe WeilRbrot servieren.

200 g. Rote Ribe

1EL Sonnenblumendl

2 Stuck Zwiebel Schalotte

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Stiuck Sellerie Knolle

1 Stick Petersilienwurzel

5 dag. Lauch (Porree)

3/4 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1 Blatt Lorbeerblatt

2 Stuck Wacholderbeere

1 Prise Muskatnuss

200 g. Wirsing/Griinkohl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Kummel

1/8 Liter Rotwein

1EL Sauerrahm 15% Fett

1TL Dill

6 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)

©EBNS Seite 8 von 4( Freitag, 20. Dezember 2013



Fenchel-Kartoffel-Auflauf [ ] Therapeutisch

Lindert Entziindungen, verbessert Durchblutung, verbe ssert Verdauung, Kalorien
unterstitzt das Wasserlassen, senkt Cholesterinspie gel, Appetitlosigkeit, 204
Blahungen, Darmentziindungen, Sodbrennen, starkt Mage  nsaftproduktion,

férdert Verdauung und Durchblutung,

Pellkartoffeln kochen, abkiihlen lassen und schélen. Fenchel waschen, Stiele abschneiden und evtl. &uBere Bléatter
entfernen. Fenchelgriin zuriickhalten und spater mit den anderen Krautern zur Sof3e geben. Fenchelknollen ca. 15 — 20
Minuten diinsten. Danach Kartoffeln und Fenchel in Scheiben schneiden und schichtweise in eine gefettete Auflaufform
geben. Flussigkeit aus Fenchelbriihe zum Kochen bringen und mit Mehl binden. Mit Meersalz, Cayennepfeffer, Zucker,
Muskat und saurer Sahne abschmecken. Abkiihlen lassen und mit Eigelb legieren. Die Sol3e Uber den Auflauf verteilen,
Parmesan und fein gehackter Petersilie und Schnittlauch bestreuen. Alles bei ca. 200° C im Backofen eine halbe Stunde
Uberbacken.

200 g. Fenchel

125 g. Kartoffel

100 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1TL Butter Bio

2TL Reismehl

1TL Sahne sauer 10%

1 Prise Salz

1 Prise Zucker UrsiRe (Zuckerrohr) sufd

1 Stiuck Huhn Eigelb

1 Prise Pfeffer Cayenne

1 Prise Muskatnuss

1TL Petersilie

1TL Lauchzwiebel Schnittlauch

1TL Parmesan

1TL Butter Bio

Fischsuppe mit Rosmarin [_] Therapeutisch
starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri zid, starkt Immunsystem, Kalorien
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, Cho lesterinarm und 1.085
eiweilreich, férdert Durchblutung, regt Appetit an. Antioxidativ, starkt Magen,

l6st Stagnation.

Die Zwiebel und Knoblauch in dem Ol glasig braten. Mit Fischbriihe aufgieRen. Gewiirfelte Karotte, Pastinaken und Selle
hinzugeben. Mit Salz und Pfefferkdrnern wiirzen. Die Suppe 25 Min. bei schwacher Hitze kdcheln lassen.

Den Fisch waschen, mit Zitronensaft betraufeln, in Stlicke teilen und mit dem abgezupften Rosmarin in die Suppe geben
Alles 5 Min. bei schwacher Hitze garen.

Schnittlauch und Petersilie dazugeben und die Suppe mit dem Salz abschmecken.

1/2 Liter Grundrezept fir eine Fischbrihe
1/2 Bund Rosmarin

1 Stiuck Zwiebel Fruhlingszwiebel

2EL Olivendl

250 g. Fischstiicke gemischt (SuRwasser)
1 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stick Pastinake

1 Scheibe Sellerie Knolle

1 Prise Salz

2 Stuck Pfeffer Kérner

1 Zehe Knoblauch
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Frischkdseersatz [ ] Therapeutisch

Gut bei Laktoseintolleranz. Kalorien
Starkt Kérperenergie, fordert Verdauung. Férdert Gewi chtsabnahme, 1.052
Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, Arteriosklerose, Blahungen,

Blasenschwache, Blutarmut, Bluthochdruck, Depressio nen, Diabetes, Durchfall

Sojamilch in einen Topf geben und unter gelegentlichem Rihren (brennt leicht an!) zum Kochen bringen, abkiihlen lasse
Zitrone auspressen und leicht unter die abgekiihlte Sojamilch (ca. 80°C) riihren, ca. 20 min. ruhen bzw. gerinnen lassen.
Geronnene Sojamilch durch ein mit dem Geschirrtuch ausgelegtes Sieb schiitten, Flussigkeit ablaufen lassen und danac
Restflissigkeit mit dem Geschirrtuch auspressen.

Nach Geschmack mit frischen Krautern verfeinern.

Dazu Vollkornbrot servieren.

1 Liter Sojabohnenmilch
1 Stlick Zitrone
2EL Krauter verschiedene

6 Scheiben Vollkornbrot

Friihlingssalat [] Therapeutisch
Bluthildend, blutreinigend, harntreibend, Magenbesc hwerden, Kalorien
Verdauungsschwéche, Verstopfung, Durchfall, hilft Fet t zu verdauen, unterstitzt 648
das Wasserlassen, reduziert Blutdruck, entgiftet, | indert Entziindungen,

Harntreibend.

Alle Salatzutaten waschen, mischen und die Sauce folgendermaf3en zubereiten:

Tahin mit Senf und Balsamikoessig, mit Tamari, Olivendl, Schnittlauch und der Halfte der Petersilie mischen. Die Sauce
Uber den Salat giel3en und unmittelbar vor dem Servieren die restliche Petersilie driiberstreuen.

Mit dem WeiR3brot servieren.

150 g. Sauerampfer

100 g. Léwenzahn (junger)

75 g. Alfalfasprossen

75 g. Mungobohnensprossen
100 g. Kresse

1 Bund Lauchzwiebel Schnittlauch
2 Stick Tomate

1 Bund Petersilie

2 EL Sesam Paste (Tahini)
1 Schuss Sojasauce

1/2 TL Senf

6 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)
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Friihstiick - Reis mit Friichten [ ] Therapeutisch

Durchblutungsstérungen, Thrombose, Emboliegefahr, Bl uthochdruck, Kalorien
Kopfschmerzen, Herzinfarkt und Schlaganfall zu empfe hlen, befeuchtet Darm, 692
férdert Blutaufbau, fordert Verdauung, lindert Entziin dungen.

Reis-Congee nach Grundrezept kochen oder vorgekochtes verwenden.

Mit der Milch flissiger machen und mit Honig sif3en.

Frichte und Nisse in Butter anbraten und mit der fertigen Reissuppe vermischen, kleingeschnittene Datteln, Feigen ung
den Apfel dazugeben.

6 Tassen Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)

1/2 bis 1 Tass Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)

1EL Honig

1EL Butter Bio

1EL Datteln getrocknet

1EL Feige

1 Stick Apfel (sauer)

1/2 EL Haselniisse

1/2 EL Mandeln

1 Prise Zimtpulver

Gebratener Spargel mit Rucola [_] Therapeutisch
Harntreibend, férdert Durchblutung, beugt Krebs vor , regt Verdauung an, stérkt Kalorien
Magen, fordert Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, App etitlosigkeit, 446

Arteriosklerose, Blahungen, Blasenschwache, Blutarm ut, Bluthochdruck,
Depressionen, Diabetes.

In einer heilRen Pfanne ein Stlick Butter schmelzen; geschélten Spargel in 3- 4 cm groRe Stiicke geschnitten etwa 10
Minuten sanft braten, bis er gar, aber noch knackig ist; mit frisch gemahlenem Pfeffer, Salz bestreuen; einige Spritzer
Zitronensaft oder fein geriebene Zitronenschale, fein zerrupfte Rucolablatter untermengen.

Kartoffel im reichlich gesalzenem Wasser kochen, dann schélen.

1EL Butter Bio

500 g. Spargel (grin oder weil3)
1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

1/4 Stiick Zitrone

2 Handvoll Ruccola (Rauke)

300 g. Kartoffel
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Gemiise-GrieB-Suppe [ ] Therapeutisch

Harntreibend, harmonisiert Magen und Darm, leitet D  armwinde ab, reduziert Kalorien
Blutdruck, senkt Cholesterinspiegel, entgiftend, Ap petitlosigkeit, Blahungen, 596
Darmentziindungen, Sodbrennen, Zwdélffingerdarmgeschwii re, regt Verdauung

an, reduziert Schmerzen.

Vorbereitete Gemusebriihe erhitzen; buntes Gemuse in der Briihe weich kochen. Etwas Weizengries einstreuen und qug
lassen. Am Schluss reichlich Liebstockelgriin und etwas Butter unterriihren und mit Sojasof3e abschmecken.

1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1 Stick Kartoffel

1 Stick Pastinake

1 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

150 g. Sellerie Knolle

1/2 Stuck Kohlrabi

10 dag. Bohnen (griin, frisch)

2EL Weizen Gries

1/2 TL Liebstockel

1EL Butter Bio

1TL Sojasauce
Gemiise-Miso-Suppe mit Tofu (] Therapeutisch
Sehr kraftigend, starkt nach fiebriger Erkrankung, re duziert Blutdruck, starkt Kalorien
Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen, férdert 427

Durchblutung, starkt Leber und Niere, entgiftet, st arkt Muskeln, lindert
Blahungen, starkt Magen.

In Sesamdl erst Zwiebeln, dann Karotten und etwas Lauch dunsten; Wasser aufgieRen und mild kécheln; Sojasprossen
Endivienblatter zugeben und ziehen lassen; Tofuwdrfel, etwas Ingwer hineingeben; am Schluss in etwas abgekuhltem
Kochwasser geltstes Miso einriihren.

2EL Sesamodl

1 Stick Zwiebel Schalotte

1 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
5cm Lauch (Porree)

3/4 Liter Wasser

2EL Endiviensalat

2 EL Sojasprossen

2 EL Soja Tofu

1/2 TL Ingwer frisch

2EL Miso
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Gemiisenudeln mit Tomatensugo

[ ] Therapeutisch

Schont die Verdauungsorgane. entgiftend, Appetitlosig keit, Blahungen,

Darmentziindungen, Fettsucht, Gicht, Magengeschwiire,
Rheuma, Sodbrennen, Zwélffingerdarmgeschwiire, forder
zu verdauen.

Magenkrampfe,
t Verdauung, hilft Fett

Kalorien
1.123

Tomaten mit wenig Wasser kochen, abgief3en und den Saft auffangen, Tomaten in Stiicke schneiden.

Zucchini und Karotte grob raspeln. Olivendl in einem beschichteten Topf erhitzen. Schalotten darin sehr weich diinsten.
Tomaten dazugeben, mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten zu einer dicken Sol3e einkdcheln.

Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen, die Vollkornnudeln darin bissfest kochen. In der Garzeit der Nudeln in einer
beschichteten Pfanne mit Olivendl erhitzen. Karotten darin unter Riihren braten, leicht salzen. Zucchini dazugeben, unter
Ruahren kurz anbraten. Die Gemduse sollen weich mit Biss sein.
Nudeln abgieRen, abtropfen lassen, mit Creme fraiche vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit der
Tomatensouce garnieren.

125 g.
1 Stlick
1 Stlick
1EL

1 Stick
1 Prise
1 Prise
1 Prise
200 g.
1EL

2 EL

Tomate

Karotte (Mohrriibe, Méhre)
Zucchini

Olivendl

Zwiebel Schalotte
Oregano getrocknet
Salz

Pfeffer (gemahlen)
Nudeln (Weizen) mit Ei
Olivendl

Creme fraiche

Gemiisesaft Getrank

Therapeutisch

Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstit
reduziert Blutdruck, reduziert Blutdruck, bakteriz
Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, starkt Ma
wirkt anregend.

zt das Wasserlassen,
id, starkt Immunsystem, beugt 64
gen, Vertreibt innere Kélte,

Kalorien

Alle Zutaten schalen und mit dem Entsafter zu einem Getrank verarbeiten. Acerola darunterriihren.

20 g. Sellerie Knolle
100 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)
100 g. Tomate
1 Stick Knoblauch
1TL Salz
1/2 TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
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Gerostete Hirse mit Pflaumenkompott || Therapeutisch

Unterstitzt das Wasserlassen, Starkt Milz und Niere, Starkt die Abwehr gegen Kalorien
Pilzinfektionen. 557

Hirse kurz anrdsten, mit Wasser ibergieRen kurz aufkochen und 20 min. quellen lassen.

Pflaumen mit Wasser, Vanille und Zimt 10 min. kochen, abseihen. Acerola dazugeben und zu der Hirse geben.

1 Tasse Hirse

2 Tassen Wasser

2 Tassen Pflaume

1 Prise Vanilleschote

250 g. Wasser

1 Prise Zimtpulver

1/2 TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
Gerostete Hirse mit Stangensellerie [ Therapeutisch
Starkt Milz und Niere, Harntreibend, stoffwechselfor dernd. Kalorien

800

Hirse kurz anrdsten, mit Wasser ibergieRen kurz aufkochen und 20 min. quellen lassen.

Stangensellerie klein schneiden und mit Wasser, Salz und frische Krauter 10 min. kochen und zu der Hirse geben. Frisck
Salbei oder Kresse kleingehackt driiberstreuen.

1 Tasse Hirse

2 Tassen Wasser

2 Stangen Sellerie Stangensellerie
2EL Wasser

1EL Kréauter verschiedene

1 Prise Salz

3-4 Blatter Salbei

1TL Kresse
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Gerstenbritlinge [ ] Therapeutisch

Verbessert Verdauung, senkt Cholesterinspiegel, Durch fall, Geschwiire, Kalorien
Gliederschmerzen, Magenproblemen, starkt Milz und Leber, reduziert 1.194
Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem, beugt K rebs vor, reduziert

Strahlenverletzungen, regt Leberfunktion an

Vorbereitung: 2 gro3e Tassen heiRes Wasser in einen Topf geben; 1 grol3e Tasse Thermo-Gerstengriitze dazugeben; 2
Minuten unter Rihren kdcheln; dann 20 Minuten auf der ausgeschalteten Herdplatte quellen lassen; herunternehmen un
abkuhlen lassen.

In kochendem Wasser 1 groRRe Kartoffel, kleingeschnitten kochen.
In heiBem Wasser 1 Brotchen einweichen und dann gut ausdriicken.

Danach: Die Gerstengriitze, die Kartoffel zerdriickt, das Brétchen miteinander vermengen; 1 geraspelte Karotte, 2 - 3
kleingehackte Champignons, 1 Ei, 1 fein gehackte Zwiebel, 1/2 TL geriebenen Ingwer, eine Prise Pfeffer, eine Prise Salz
etwas Zitronensaft, gehackte Petersilie, reichlich Rosenpaprika dazugeben; gut durchkneten und Brétlinge formen; in ein
heiRen Pfanne Sesamdl erhitzen; die Brétlinge etwa 15 Minuten bei sanfter Hitze ausbacken; nach der Halfte der Zeit
wenden.

Dazu passt: Blattsalat, Sojasprossengemuse.

2 Tassen Wasser

1 Tasse Gerstengriutze

1 Stuck Kartoffel

1 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
2-3 Stiick Champignon

1 Stuck Huhn Ei

1 Stick Zwiebel weiss

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

1/2 Stuck Zitrone

2EL Petersilie

1 Prise Rosenpaprika pulver
2-3EL Sesamdl

1 Stick Brotchen (Semmel)
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Gerstenbrei mit Beeren [ ] Therapeutisch

Harntreibend, starkt Magen, befeuchtet Darm, unters  tutzt das Wasserlassen, Kalorien
befeuchtet die Haut, entspannt, stillt Husten, fuhr t leicht ab, starkt Niere, fordert 563
Verdauung, entgiftet, treibt Schweil3, reduziert Blutf  ett, regt an, I6st Stagnation.

Gerste mit Wasser, Ingwer und Kardamomkapseln in einem gro3en Topf aufkochen. Topf mit einem Deckel fest
verschlieen und auf kleiner Flamme etwa 2 Stunden lang kochen.

Fir 2 Portionen vom gekochten Gerstenbrei etwa 2 Schopfloffel in eine Schussel geben. Mit Sonnenblumenkernen, MalZ
Kakaopulver und einer Prise Salz verruhren. Frische Beeren in den Brei riihren und mit frischer Minze oder Melisse bestr
servieren.

Tipp: Der vorgekochte Gerstenbrei (ohne Friichte) kann gut im Kihlschrank aufbewahrt werden und sowohl fir stiRe odé¢
pikante Gerichte verwendet werden, z.B. mit gediinstetem Gemiise oder mit Kompott aus Friichten der Saison.

10 Tassen Wasser

1 Tasse Gerste

2 Scheiben Ingwer frisch

3 Kapseln Kardamon

1 Prise Salz

250 g. Himbeere

1 Prise Kakao

1EL Gerstenmalz

2-4 Blatter Zitronenmelisse (frisch)

Gerstenbrei mit gediinsteter Birne (] Therapeutisch
Fordert Verdauung, unterstiitzt das Wasserlassen, std  rkt Milz, kiihlt Blase, Kalorien
Harntreibend, starkt Magen, befeuchtet Darm, unters  titzt das Wasserlassen, 569

befeuchtet die Haut, entspannt, treibt Schweil3.

Die Gerste zu grobem Schrot mahlen und trocken anrésten. Heil3es Wasser aufgieRen, Ingwer und Kardamom hinzugeb
und bei wenig Hitze zu einem Brei quellen lassen. Birne schélen und wirfeln und mit wenig Wasser 10 Min. diinsten. Am
Ende die gedinstete Birne, etwas Butter und Suf3mittel zugeben.

Variante: Wenn es morgens schnell gehen soll, kann man an Stelle von Schrot Gerstenflocken verwenden.

10 Tassen Wasser

1 Tasse Gerste

2 Scheiben Ingwer frisch

3 Kapseln Kardamon

1 Prise Salz

1 Stiuck Birne

1/2 EL Zucker UrsuRe (Zuckerrohr) s
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Gersten-Gemiise-Suppe [ ] Therapeutisch

Né&hrt Blut, unterstitzt das Wasserlassen, entgiftet , starkt Milz und Leber, Kalorien
reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsyste m, beugt Krebs vor, reduziert 844
Strahlenverletzungen, férdert Verdauung, hilft Fett z u verdauen, harmonisiert

Stoffwechsel.

Gerste am Abend einweichen. Am néchsten Tag die Pilze separat einweichen. Zwiebel und Cumin in Ol braunen, dann n
Wasser aufkochen. Das kleingeschnittene Gemiise, etwas Salz, die Gerste und die Shiitakepilze hinzufiigen und alles z(
einer dicken Suppe weich kochen. Am Ende mit Pfeffer, Petersilie und etwas Butter abschmecken.

1 Tasse Gerste

4q. Shiitake, getrocknet

1 Stick Zwiebel Schalotte

1 Messerspitz  Cumin (Kreuzkimmel)

1EL Sonnenblumendl

300 ml Wasser

2 Aste Sellerie Stangensellerie

250 g. Erbse, griin

1 Stiuck Tomate

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Handvoll Stangenbohnen (Fisolen)

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1TL Petersilie

1TL Butter Bio

Griessuppe mit Gemiise [_] Therapeutisch
Reduziert Blutdruck, stérkt Immunsystem, beugt Kreb s vor, starkt Magen, 16st Kalorien
Stagnation, fordert Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, 316

Blahungen, Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, D urchfall, Rheuma,
Sodbrennen, Zwoélffingerdarmgeschwiire.

Gries ohne Fett in einer Pfanne anrosten. Kleingeschnittene Karotten und Sellerie kurz mitrésten. Mit der Gemusesuppe
aufgieRen. Mit Liebstockel, Muskatnuss wiirzen und 10 min. kdcheln lassen.
Vor dem Servieren die Sahne einriihren und mit Petersilie garnieren.

1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
2EL Weizen Gries

1/2 TL Liebstockel

1/2 TL Basilikum (frisch)

1 Prise Muskatnuss

100 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)

504g. Sellerie Knolle

3 EL Sahne, s 30%

1EL Petersilie
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Grundrezept fiir eine Entenbriihe [ ] Therapeutisch

Starkt Magen, starkt Blut, unterstiitzt das Wasserlas sen, reduziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, re duziert 368
Strahlenverletzungen.

Entenklein mit Gemuse 2-3 Stunden kdcheln. Briihe durch ein feines Tuch sieben und im Kihischrank aufbewahren.

Variante: Die Innereien kdnnen weiterverwendet werden: Man schneidet sie fein und lasst sie einige Minuten mit frischen|
Gemuse in der Brihe ziehen. Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen.

1/2 Liter Wasser

200 g. Ente (Herz)

100 g. Ente (Frihmastente, schlachtfrisch)

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1/2 Stiick Sellerie Knolle

Grundrezept fiir eine Fischbriihe (] Therapeutisch
Kraftigt Nieren; férdert das Wasserlassen, reduzier  t Blutdruck, bakterizid, starkt Kalorien
Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen, Cholesterinarm 638
und eiweil3reich, férdert Durchblutung, regt Appetit an.

In Olivendl klein geschnittenen Sellerie, Karotten und Lauch andiinsten, Lorbeerblatt und Pfefferkdrner dazu geben,
Fischstiicke dazu geben und kurz mitdiinsten. Mit Wasser abléschen, wenig WeiBwein oder Zitrone dazugeben. 30 Minu
sanft kdcheln. Mehrmals den entstehenden Schaum abschdpfen. Am Ende die Zutaten durch ein Tuch sieben.

300 g. Fischstiicke gemischt (SuRwasser)
120 g. Sellerie Knolle
5cm Lauch (Porree)
2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1/8 Liter WeilRwein
1/2 Stick Zitrone
2 Blatter Lorbeerblatt
3 Stuck Pfeffer Kbrner
1EL Olivendl
1/2 Liter Wasser
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Grundrezept fiir eine Gemiisebriihe nahrhaft [ ] Therapeutisch

Reduziert Blutdruck, bakterizid, stérkt Immunsyste m, beugt Krebs vor, stérkt Kalorien
Magen, l6st Stagnation, fordert Gewichtsabnahme, Abw ehrschwéache, 239
Appetitlosigkeit, Blahungen, Bluthochdruck, Depress ionen, Diabetes, Durchfall,

reduziert Blutfett.

Gemiise wiirfelig schneiden. In heiRem Topf Ol erhitzen, Zwiebel und Gemiise anbraten, Ingwer und Lorbeer dazugeben
Mit kaltem Wasser aufgieRRen, Zitronensaft zugeben. Mit Wacholder, Thymian und Liebstockel wiirzen. 2 — 3 Stunden a(
kleiner Flamme zugedeckt kdcheln. Das verwendete Gemuse soll weggeworfen werden. Das Grundrezept dient als
Suppengrundlage und zur Verfeinerung von Gemiise, Hilsenfriichte oder Getreide. Wollen Sie gleich Gemiisesuppe ess
geben Sie eine halbe Stunde vorher das gewiinschte Gemise dazu.

1EL Olivendl

1 Stuck Zwiebel weiss

3 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

150 g. Pastinake

1 Tasse Sellerie Knolle

1/2 TL Ingwer frisch

1/2 Stuck Zitrone

6 Stuck Wacholderbeere

1 Prise Thymian getrocknet

1EL Liebstockel

2 Blatter Lorbeerblatt

1 Prise Salz

3/4 Liter Wasser

Grundrezept fiir eine Hithnerbriihe warmend [_] Therapeutisch
Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen  mark, reduziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, re duziert 808

Strahlenverletzungen, fordert Schwitzen, 16st Stagnati on, Gut fur
Appetitlosigkeit, Blahungen.

Huhnerteile vom Fett befreien, in einem Topf mit heiRem Wasser geben und kurz aufkochen lassen, entstehenden Schal
abschopfen. Grob geschnittenes Gemuse und alle Gewiirze zugeben und 2 — 3 Stunden bei mittlerer Hitze kochen. Ferti
Suppe abseihen. Gemiise und Knochen wegwerfen.

Tipp: Wenn Sie das Fleisch als Suppeneinlage weiter verwenden mdchten, nach 45 Minuten rausnehmen und nur die
Knochen in die Suppe zuriickgeben.

1/2 Stiick Huhn Fleisch

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Stange Lauch (Porree)

1 Stiuck Sellerie Knolle

2 Scheiben Ingwer frisch

1TL Bockshornklee

1TL Wacholderbeere

3 Stuck Lorbeerblatt

1 Liter Wasser
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Grundrezept fiir eine Reissuppe (Congee) ] Therapeutisch

Niedriger Fettgehalt, zur Entwésserung des Korpers b ei Ubergewicht und Kalorien
Bluthochdruck. 21

Man kocht Reis und Wasser in einem Verhaltnis von etwa 1:6. Die Menge des Wassers bestimmt die Dicke des Breis (rg
Geschmacksache). Der Reis quillt unwahrscheinlich auf, nehmen Sie also nicht viel. Geben Sie den Reis in einen Topf
einem schweren Deckel. Wichtig ist, den Reis nach kurzem Aufkochen nur auf kleinster Flamme kécheln zu lassen, da e
sonst anbrennt. Kochen Sie den Reis 2-4 Stunden. Je langer er kocht, umso mehr starkt er. Wenn Sie das Gericht zum
Fruhstlick essen méchten, kénnen Sie den Reis auch kurz vor dem Zubettgehen aufsetzen. Sicherheitshalber sollten Sig
vorher einmal unter Beobachtung fiir eine ahnlich lange Zeit das Verhalten lhres Topfes und Herdes priifen, damit nichts
anbrennt.

1 Tasse Reis Sorte beliebig

6 Tassen Wasser

Grundrezept fiir eine Rinderbriihe (klar) [_] Therapeutisch
Starkt Muskeln, Sehnen und Knochen, reduziert Blutdru ck, bakterizid, starkt Kalorien
Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen, regt Verdauung 1.143

an, reduziert Schmerzen, férdert Verdauung, Harntreib end, stillt Blutung.
Rosmarin férdert Verdauung.

Wasser, einen Schuss Rotweinessig, einige Wacholderbeeren, etwas Rosmarin, Knochen und Fleisch zum Kochen bring
Karotte, Pastinake, etwas Lauch, Ingwer, Liebstdckelgriin, Nelke, Piment, Sternanis und etwas Salz hinzufligen; alles 4-§
Stunden kocheln und abseihen; Briihe im Kuhlschrank aufbewahren.

500 g. Rind Suppenfleisch

200 g. Rind Fleischknochen

1 Schuss Essig (Rotweinessig)

8 Stuck Wacholderbeere

1 Prise Rosmarin

3 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

2 Stuck Pastinake

1 Stick Lauch (Porree)

1/2 TL Ingwer frisch

1 Stiel Liebstockel

2 Stick Nelke

6 Stuck Piment

2 Stuck Anis (gemeiner Fenchel)

1TL Salz

11/2 Liter Wasser

Gurkensalat [_] Therapeutisch
Gurke kihlt und befeuchtet, Harntreibend, entgiftet , unterdriickt Umwandlung Kalorien
von Zucker in Fett, senkt Cholesterinspiegel, beugt Krebs vor. Dill wirkt gegen 54

Blahungen, krampflésend bei Magen-Darm-Beschwerden

Gurke (nicht BIO schalen) diinn schneiden und wirzen.

1 Stuck Gurke

1 Prise Salz

1 Prise Dill

1EL Essig (Apfelessig)
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Hafer-Congee [ ] Therapeutisch

Starkt Abwehrkraft, unterstiitzt Wehen. Kalorien
486

Man kocht Hafer und Wasser in einem Verhaltnis von etwa 1:6. Die Menge des Wassers bestimmt die Dicke des Breis
(reine Geschmacksache). Der Hafer quillt auf, nehmen Sie also nicht viel. Geben Sie den Hafer in einen Topf mit guter
Isolierung und einem schweren Deckel. Wichtig ist, den Hafer nach kurzem Aufkochen nur auf kleinster Flamme kdcheln
lassen, da er sonst anbrennt. Kochen Sie den Hafer 2-4 Stunden. Je langer er kocht, umso mehr stéarkt er.

1 Tasse Hafer

6 Tassen Wasser

Heilbutt mit Tomaten-Knoblauch-Souce [] Therapeutisch
Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstit ~ zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Blutdruck, Wertvolle Omega-3 Fettsauren, Rheuma, Blahungen, 1.595

Blasenschwéche, Blutarmut, Bluthochdruck, Depressio nen, Diabetes, Durchfall.

Reis mit Salzwasser zustellen und garen lassen.

Den Fisch unter flieRend kaltem Wasser abspilen, mit Kiichenkrepp abtupfen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
einreiben. Die Fischfilets in eine Auflaufform legen mit Stiicken von den Lorbeerbléttern belegen.

Die Zitrone heil3 abwaschen und in Spalten schneiden, den Knoblauch schalen und halbieren. Die Oliven und den Thymi
druberstreuen.

Die Tomaten mit heiRem Wasser Uberbriihen, hauten und grob wirfeln. Alle Zutaten mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzq
und um den Fisch herum verteilen.

Alles bei 200 Grad Umluft, Umluft:180 Grad/Gasherd: Stufe 3 ca. 20 Minuten garen. Mit dem Reis anrichten.
Zu diesem wohlschmeckenden Fischgericht passt ein gemischter Salat.

1 Tasse Reis Sorte beliebig
6 Tassen Wasser

1 Prise Salz

1Kg Heilbutt

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1 spritzer Zitrone Saft

2 Stuck Lorbeerblatt

1 Stuck Zitrone

8 Stuck Knoblauch

1EL Thymian getrocknet
75 g. Oliven

4 Stick Tomate

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

©EBNS Seite 21 von 4( Freitag, 20. Dezember 2013



Hirse mit Birnen [ ] Therapeutisch

Erfrischend und néhrend, férdert Verdauung, unterstit zt das Wasserlassen,
stillt Husten, treibt Schweil, reduziert Blutfett, r egt an, lost

Stagnation, baut Leber auf, starkt Muskeln, befeucht et Darm, senkt
Cholesterinspiegel, antiparasitar.

Kalorien
1.066

In heiBem Wasser Hirse aufsetzen und gar kochen.

Danach: In einem hei3en Topf etwas Traubensaft erwarmen; kleingeschnittene Birnen, sehr wenig geriebenen Ingwer, ei
kleine Prise Salz, Acerola, eine Prise Kakao dazugeben und kurz andiinsten; die gekochte Hirse, Sonnenblumenkerne,
etwas Gerstenmalz nach Belieben, 1 TL Sahne pro Portion oder etwas Butter untermengen und erhitzen.

1 Tasse Hirse

2 Tassen Wasser

2 Tassen Traubensaft rot

4 Stick Birne

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Salz

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
1 Prise Kakao

2EL Sonnenblumenkerne
1/2 TL Gerstenmalz

2TL Sahne, s 30%

Hihnersuppe mit Eigelb und Petersilie Therapeutisch

Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen
bakterizid, starkt Immunsystem. Petersilie regt Lebe
Leber und Milz, starkt Sehkraft, entgiftet

mark, reduziert Blutdruck, Kalorien
rfunktion an, harmonisiert 235

Briihe erhitzen und das Eigelb versprudeln. Die gehackte Petersilie driberstreuen und ca. 2 Min. ziehen lassen. In kleing
Schlucken trinken.

1/2 Liter Grundrezept flr eine Hihnerbriihe warmend

1 Stick Huhn Eigelb

1EL Petersilie

Karottendrink [] Therapeutisch
Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri  zid, stéarkt Immunsystem, Kalorien
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, Har  ntreibend, aufbauend, 143

augenstarkend, entgiftend, gewebestarkend, nervenst arkend.

Hirseflocken mit 50 ml kaltem Wasser ubergiel3en und 10 Minuten aufquellen lassen.
Die frischen Karotten entsaften oder 200 ml. Karottensaft verwenden.
Hirseflocken, Karottensaft, Mandelmus und Honig mit dem Mixer fein purieren.

1EL Hirseflocken
400 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1TL Mandelmus
1/2 TL Honig
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Karotten-Risotto

[ ] Therapeutisch

Starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, Appetitlosigkei

Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall, r

Stagnation

egt Leberfunktion an, st

t, Blahungen, Kalorien

616

In einem flachen Pfanne das Ol erhitzen, Zwiebeln darin glasig und sehr weich diinsten. Petersilie dazugeben, kurz
andunsten. Reis, Karotten und Muskat dazugeben, unter Rihren kurz andiinsten. Mit der Gemusebriihe aufgie3en, mit
Fenchel und Basilikum wirzen, zum Kochen bringen und ca. 20 Minuten kochen, bis Reis und Karotten gut durch sind.
Dabei ab und zu umriihren und bei Bedarf etwas Gemusebrihe nachgieRen. Das Risotto soll leicht suppig sein. Kurz vo
Ende der Garzeit den WeiRwein untermischen und das Risotto noch kurz kdcheln. Risotto vom Herd nehmen, Parmesan

untermischen

1/2 EL Olivendl

2EL Zwiebel Frihlingszwiebel

1 Prise Muskatnuss

1/2 Bund Petersilie

100 g. Reis Sorte beliebig

250 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)

300 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1/4 TL Fenchelsamen gemahlen

1/2 TL Basilikum (frisch)

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1EL Parmesan

Karottensuppe [ ] Therapeutisch

Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, for

verbessert Medikamentenwirkung, regt Appetit an, re

zid, starkt Immunsystem,
dert Durchblutung,
gt Leberfunktion an.

Kalorien
419

In heiBes Wasser groRe geschélte Karottenstiicke geben; gar kochen und danach pirieren; mit gemahlenem Pfeffer, ety
Muskat, einer Prise Salz wirzen; einen Schu3 WeiRwein dazugeben und noch einige Minuten kécheln oder mit Orangen
abschmecken; Petersilie nach Belieben dazugeben;
etwas Rosenpaprika oder frischen Thymian unterriihren; mit gerdsteten Pinienkernen oder Sonnenblumenkernen vor de
Servieren bestreuen.

500 g.

1 Prise

1 Prise

1 Prise

1/8 Liter
alternativ zum
2EL

1 Prise
alternativ zu R
1EL
alternativ zu P

Karotte (Mohrriibe, Méhre)
Pfeffer (gemahlen)
Muskatnuss

Salz

WeilBwein
Orangensaft
Petersilie
Rosenpaprika pulver
Thymian getrocknet
Pinienkerne
Sonnenblumenkerne
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Karpfensuppe (] Therapeutisch

Fordert Milchfluss und Schwitzen, 16st Stagnation. Re duziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem. Férdert Durchblutun g, verbessert 998
Medikamentenwirkung, regt Appetit an. Starkt Magen-D  arm-Funktion, erweitert

Blutgefale.

Vorbereitung: Beim Einkauf im Fischgeschéaft die Filets von einem mittelgro3en, ganzen Karpfen herauslésen und Fischk
Rickgrat mit Graten und Schwanz ebenfalls einpacken lassen.

Die Filetstiicke in 1 cm grofl3e Wirfel schneiden; etwas salzen und beiseite stellen.

Fischkopf, Ruckgrat mit Graten und Schwanz des Karpfens in reichlich kaltes Wasser geben; zum Kochen bringen und d
Schaum abschépfen; einen Spritzer Essig, einen frischen Zweig Thymian, Wacholderbeeren zufiigen; Karotte, ein Stlick
Lauch und grob zerkleinerte Zwiebel hineingeben; eine dicke Scheibe Ingwer, einige Pfefferkdrner, 1 Lorbeerblatt, Salz
zugeben; etwa 1 1/2 Stunden kocheln und den Fond durch ein Sieb gieRen.

Die Karpfenstiicke in einen Topf geben; einen Schul? Weillwein zugielRen; Rosenpaprika, Basilikumblattchen, fein gestift
Karotten, getrockneten Thymian und den Fond zugeben und erwarmen; die Zutaten etwa 5 Minuten sieden lassen, bis di
Fischstlcke gar sind.

Varianten: Die Suppe mit Kuzu oder Kartoffelbrei andicken.

Dazu passt: Baguette und trockener WeiBwein.

500 g. Karpfen

1 Prise Salz

1TL Essig (Apfelessig)
1 Zweig Thymian

8 Stuck Wacholderbeere
2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Stick Lauch (Porree)

1 Stick Zwiebel weiss

1/2 TL Ingwer frisch

3 Blatt Lorbeerblatt

1/8 Liter WeilRwein

3 Blatt Basilikum
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Kartoffel-Gnocchi mit Gemiise und BasilikumsoBe [ ] Therapeutisch

Starkt Immunsystem, fordert Gewichtsabnahme, Abwehrs chwéache, Kalorien
Appetitlosigkeit, Blahungen, Bluthochdruck, entkram pfend und beruhigend. 667

Kartoffeln in der Schale weich dampfen, abziehen und hei3 durch die Kartoffelpresse passieren. Die heiRen Kartoffeln m
Mehl, GrieB, Ei, Muskat und Salz zu einem glatten Teig verarbeiten. Teig 30 Minuten rasten lassen.

Aus dem Teig mit mehlbestaubten Handen kleine Rdllchen (2 cm) formen, davon 1 cm diinne Scheibchen abschneiden.
Damit die typische Gnocchiform entsteht, die Teigscheibchen mit dem Daumen leicht eindellen. Gnocchi in leicht
kochendem Salzwasser 6 - 8 Minuten ziehen lassen. Gnocchi mit dem Schaumléffel aus dem Topf heben.

Gemiisebrithe zum Kochen bringen. Wiirfelig geschnittenen Sellerie, geriebene Zitronenschale, feingehackten Ingwer un
gute Prise Muskat dazugeben. Zugedeckt ca. 10 Minuten kdcheln. Mit dem Mixstab Gemiisebriihe, Sellerie, gehackten
Basilikum und Creme fraiche zu einer glatten Sof3e purieren. Mit Salz und Muskat abschmecken.

Karotten, Zucchini, Blumenkohl und Brokkoli kleinschneiden und zugedeckt in einem Siebeinsatz tiber Wasserdampf in §
Minuten bissfest garen.
Sof3e nochmals erhitzen und zum Gemiuise geben und tiber die Gnocchi anrichten.

250 g. Kartoffel

254¢. Weizen Mehl

15g. Weizen Gries

1 Stick Huhn Eigelb

1 Prise Muskatnuss

250 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
50 g. Sellerie Knolle

1/2 TL Zitrone Schale

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Muskatnuss

1 Bund Basilikum (frisch)

1EL Creme fraiche

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

100 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)
100 g. Zucchini

100 g. Blumenkohl (Karfiol)

100 g. Brokkoli

1 Prise Salz
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Kohlrabi in KerbelsoBBe mit Kartoffeln [ ] Therapeutisch

Lindert Entziindungen, senkt Cholesterinspiegel, Harn treibend, leitet Kalorien
Darmwinde ab, starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, fordert 750
Gewichtsabnahme, Appetitlosigkeit, Blahungen, Blut hochdruck, Depressionen,

Diabetes, Durchfall.

Die Kartoffeln in Salzwasser weichkochen.

Die Halfte der Gemusebriihe zum Kochen bringen. Gewdirfelte Kartoffeln, Muskat, Zitronenschale, Ingwer und Liebstocke
dazugeben. Kartoffeln zugedeckt ca. 10 Minuten weich kochen und alles mit dem Mixstab zu einer glatten Sof3e plrieren
Restliche Gemiisebriihe zum Kochen bringen. Kohlrabi in Wrfel schneiden und hinzufiigen und zugedeckt ca. 8 Minute
kochen. Die KartoffelsoRBe unterriihren und alles kurz erhitzen.

Mit dem Mixstab Kerbel und Sauerrahm fein purieren. Die Kerbelcreme mit dem Kohlrabigemiise vermischen.

Mit den gekochten, geschalten Kartoffeln anrichten.

6 Stuck Kartoffel

300 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

100 g. Kartoffel

1 Prise Muskatnuss

1/2 TL Zitrone Schale

1/2 TL Ingwer frisch

1/2 TL Liebstockel

300 g. Kohlrabi

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

3 EL Sauerrahm 15% Fett

1 Bund Kerbel getrocknet

Kompott aus Birnen [_] Therapeutisch
Birne Fordert Verdauung, unterstiitzt das Wasserlasse  n Kalorien
Kakao baut Leber auf, starkt Muskeln, Starkt die Abw  ehr gegen Pilzinfektionen 490

Birnen (BIO) mit Schale und Kernen mit Anis, Vanille, Chilli weich kochen. Mit Kakao bestreuen.

300 ml. Wasser

4 Stick Birne

1/2 TL Anis (gemeiner Fenchel)

1 Prise Vanilleschote

ganz wenig Chilli (Schote oder gemahlen)

1 Prise Kakao

Kompott aus Zwetschken [_] Therapeutisch
Krebsvorbeugende Wirkung, entwassert den Kérper, re gt die Verdauung an und Kalorien
bindet Fette im Darm 45

Zwetschken im Wasser weich kochen. Mit etwas Zimt bestreuen.

100 g. Zwetschken
2 Tassen Wasser
1 Prise Zimtpulver
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Kiirbis-Joghurt-Suppe [ ] Therapeutisch

Befeuchtet, entspannt, reduziert Blutdruck, starkt Immunsystem, fordert Kalorien
Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, Blahungen, 272
Depressionen, Diabetes, Durchfall.

Gemiisebriihe nach Grundrezept zum Kochen bringen. Gewiirfelter Kiirbis, kleingehackter Ingwer, zerstoRener
Fenchelsamen und Anis dazugeben. Suppe zum Kochen bringen und zugedeckt ca. 12 Minuten kdcheln, bis der Kiirbis
weich ist.

Suppe vom Herd nehmen. Mit dem Mixstab die Suppe mit dem Joghurt fein plrieren. Suppe mit feingehackter Minze
bestreut servieren

300 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

500 g. Hokkaidokurbis

1/2 TL Ingwer frisch

1/2 TL Fenchelsamen gemahlen

1/4 TL Anis (gemeiner Fenchel)

150 g. Joghurt (natur, 1,5 % Fett)

2 Blatter Pfefferminze

1 Prise Salz

Kiirbis-Nockerln mit Tomate-PetersiliensoBe [_] Therapeutisch
Schont die Ve_rdauungsorgane. Appetitlo_sigkeit, Blahun gen, beruhigt Newen Kalorien
und Magen, hilft Fett zu verdauen, reduziert Blutdr uck, regt Leberfunktion an, 761

l6st Stagnation

Kirbis mit einem scharfen Messer schalen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in groRe Wiirfel schneiden. Kiirbig
Alufolie wickeln, im vorgeheizten Ofen bei 200 ° C 20 Minuten backen. Eventuell ausgetretenen Kirbissaft abgieRen.
Kirbis mit der Gabel fein zerdriicken. Kirbis und Ei glatt rihren. So viel Mehl einriihren bis ein Teig entsteht, aus welche|
sich Nockerln abstechen lassen. Die Masse mit Zitronenschale, Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Mit einem Teeltffel kleine Nockerln abstechen. Kirbisnockerln im siedenden Salzwasser ca. 7 Minuten ziehen lassen.

In einer Pfanne den Zwiebel glasig rosten, die Tomatenwdrfel, Salz und die gehackte Petersilie kurz andiinsten.

Kirbisnockerl portionsweise mit der Tomate-Petersiliensol3e anrichten. Parmesan dazu reichen.

100 g. Hokkaidokirbis

2 Stick Huhn Ei

100-150 g. Weizen Mehl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1 Prise Muskatnuss

1/2 TL Zitrone Schale
2EL Parmesan

2 Stick Zwiebel Frihlingszwiebel
100 g. Tomate

1/2 Bund Petersilie

1 Prise Salz
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Linsen-Kastanien-Suppe mit Curry [_] Therapeutisch

Reduziert Blutdruck, bakterizid, stérkt Immunsyste m, beugt Krebs vor, Kalorien
reduziert Strahlenverletzungen, starkt Magen, 16st St agnation, fordert 704
Gewichtsabnahme, Abwehrschwéache, Appetitlosigkeit, Blahungen,

Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall.

Olivendl in Pfanne geben, Kastanien darin kurz andiinsten, Curry darliber streuen, Linsen dazugeben und mit Gemsebr|
abléschen, ganz wenig Weilwein dazugeben, Curcuma darunter mischen, Aufkochen und rund 20 Minuten kdcheln lass
(bis die Kastanien weich sind).

Anschlie3end Suppe purieren. Abschmecken mit: einer Prise Anis, Kardamom, Krautersalz. Am Schluss klein geschnitteg
Petersilie daruber streuen.

150 g. Linsen rot

150 g. Kastanien (Maronen)

1EL Olivendl

2TL Curry

1TL Kurkuma (Gelbwurz)

1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1/8 Liter WeilRwein

1 Prise Salz Krautersalz

1 Prise Anis (gemeiner Fenchel)

1 Prise Kardamon

1 Prise Kardamon

2EL Petersilie

Mango-Bananen-Joghurt-Drink eiskalt [_] Therapeutisch
Appetitlosigkeit, Mundschleimhautentziindung, Reguli ert Magen-Darm- Kalorien
Funktion, chronische Verstopfung, beugt Krebs vor. H arntreibend, starkt Magen. 242

Alle Zutaten und 2-3 Eiswirfel im Mixer fein purieren.

100 ml. Mangosaft

100 g. Joghurt (natur, 1,5 % Fett)

100 ml. Mineralwasser

1/2 Stick Banane

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver

Melanzani mit Olivenél und Kurkuma (L] Therapeutisch
Fordert Durchblutung, lindert Entziindung, lindert Sch merzen, fordert Kalorien
Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstiitzt das W  asserlassen, reduziert 864
Blutdruck.

Melanzani in Scheiben schneiden und mit den Tomaten auf einem Backblech ausbreiten. Mit Olivendl betraufeln und mit
Kurkuma, Kimmel und Salz wirzen. Im Rohr 20 min. backen.
Mit dem WeiRRbrot servieren.

2 Stuck Aubergine

4EL Olivendl

4 Stick Tomate

1/2 TL Kurkuma (Gelbwurz)
1 Prise Kimmel

1 Prise Salz

4 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)
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Misosuppe mit Tofu (] Therapeutisch

Vitamine, Mineralien und sekundare Pflanzenwirkstoffe , beleben, entgiften, Kalorien
starken das Immunsystem, fordert Verdauung, stéarkt M agen, enzymhaltig, 153
lindert Blahungen, Alginsaure entgiftet den Darm, | Ost Stagnation.

Wasser, Sojakeimlinge, Wakamealge und in Wiirfel geschnittenen Tofu 5 Min aufwarmen. Misopaste in Suppenteller gel
und langsam mit heil3er Suppe Ubergiel3en. Mit Tamari Sauce abschmecken. Eventuell Frihlingszwiebel dazu.

100 g. Sojasprossen

1 Stuck Wakame

3-4EL Miso

50 g. Soja Tofu

1/2 Liter Wasser

1 Schuss Sojasauce

1/2 EL Zwiebel Fruhlingszwiebel

Obstsaft Getrank Therapeutisch
$toppt Durchfall, f('jrdert_Verdauung_, Appetit a_nregend , harmonisiert Magen, Kalorien
lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid, reduziert Blutdruck, starkt 351

Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen.

Orangen und Karotten schalen. Alle Zutaten wurfelig schneiden, damit sie in die Saftpresse passen und entsaften. Mit H
sufen.

2 Stick Orange

4 Stuck Apfel (suR)

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1EL Honig
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Orientalische Reispfanne [ ] Therapeutisch

Starkt Magen, 16st Stagnation, férdert Gewichtsabnahm e, Abwehrschwéache, Kalorien
Appetitlosigkeit, Blahungen, Bluthochdruck, hilft F ett zu verdauen, starkt Niere 1.818
und Blase, zahlreiche Vitamine, Mineralien und sekun  dare Pflanzenwirkstoffe.

Die Pilze in Wasser 20 min. einweichen.

Den Reis in der Gemusebriihe 15 min. kochen und mit etwas Curry wiirzen. Die Zwiebel schélen, in feine Wiirfel schneid
Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebelwiirfel darin anduinsten.

Paprika waschen halbieren, Kerngehause entfernen, in Wirfel schneiden und zugeben. Mais, Pilze und Bambussprosse
dazu geben, 5 min. bissfest diinsten.

Die Sojasprossen, Erbsen, Pfirsichwiirfel und Ananaswiurfel ebenfalls dazugeben. Anschlieend die geschélten,
kleingeschnittenen Tomaten dazugeben. Den gegarten Reis zugeben und mit den Krautern und Pfeffer abschmecken.

180 g. Reis Vollkorn

600 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1/2 TL Curry

4 Stuck Zwiebel Frihlingszwiebel
2EL Rapsol

120 g. Paprika

80g. Mais

20 g. Shiitake, getrocknet

80 g. Bambussprossen

804g. Sojasprossen

804g. Erbsen

60 g. Pfirsich

60 g. Ananas

200 g Tomate

1TL Liebstockel

1TL Basilikum (frisch)

1TL Petersilie

1TL Zitronenmelisse (frisch)
1 Prise Pfeffer (gemahlen)
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Palatschinken mit Spinat und Parmesan [ ] Therapeutisch

Fordert Ausscheidung, férdert Durchblutung, starkt Magen-Darm, starkt Kalorien
Immunsystem, Appetitlosigkeit, Blahungen, Bluthochd ruck, Depressionen, 1.978
Diabetes, Verstopfung, Darmentziindungen

Mehl, Eier und Milch und eine Prise Salz mit dem Schneebesen glatt rithren. Aus dem Teig Palatschinken auf beiden Se
knusprig braun braten.

Ol in einem kleinen Topf erhitzen. Kleingeschnittene Zwiebel darin gut weich diinsten. Kleingehackte Petersilie unterriihr
kurz mitdiinsten. Mit der Gemusebrihe aufgieBen, mit Basilikum und Muskat wiirzen. Zugedeckt 15 Minuten kdcheln, Cr
fraiche dazugeben und alles fein purieren.

Den gewaschenen tropfnassen Spinat mit etwas Salz in einem geschlossenen Topf bei maRiger Hitze in 3 Minuten
zusammenfallen, in einem Sieb abtropfen lassen und in kleine Stiicke schneiden.

Spinat in die SoRRe riihren, kurz erhitzen. Parmesan untermischen.

Die Palatschinken mit dem Cremespinat fillen.

100 g. Vollkornmehl

100 g. Weizen Mehl

4 Stuck Huhn Ei

400 ml. Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)

1 Prise Salz

1EL Sonnenblumendl

1EL Olivendl

1 Stick Zwiebel weiss

1/2 Bund Petersilie

150 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1/4 TL Basilikum (frisch)

1 Prise Muskatnuss

3 EL Creme fraiche

600 g. Spinat

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

60 g. Parmesan

Paprika-Tomatenreis (] Therapeutisch
Cholesterinarm, Diabetes, eiwei3arm, fettarm, wenig Eiweil3, starkt Magen, l6st Kalorien
Stagnation, fordert Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, 874

Blahungen, Bluthochdruck, Depressionen.

Die Zwiebel fein wirfeln. Die Paprika in feine Streifen schneiden.

Margarine in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Paprika sowie Reis andiinsten. Mit der Gemusebrihe aufgielen, Nelken
und Lorbeerblattern dazugeben und im geschlossenen Topf ca. 20 Minuten ausquellen lassen. Das Tomatenfleisch in 1
groRe Wirfel schneiden und 5 Minuten vor Garzeitende zum Reis geben.

1 Stick Zwiebel weiss

4 stiick Paprika

2 Stick Lorbeerblatt

2 Stuck Nelke

400 g. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
200 g Reis Vollkorn

60 g. Champignon

20 g. Petersilie

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Paprika (Rosenpaprika)
120 g. Tomate
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Petersilien-CremesoBe [ ] Therapeutisch

Reduziert Blutdruck, starkt Immunsystem, starkt Mag en, l6st Stagnation, Kalorien
verbessert Verdauung, senkt Cholesterinspiegel. Regt Leberfunktion an, 237
entgiftet.

Gemiisebriihe mit geschalten, gewirfelten Kartoffeln, der Halfte der fein gehackten Petersilie und Muskat zum Kochen
bringen. Zugedeckt kécheln, bis die Kartoffeln weich sind.

Mit dem Mixstab Gemusebrihe, Kartoffeln, restliche frisch-gehackte Petersilie, Fenchel, Ingwer und Sauerrahm zu eine
glatten Sol3e purieren.

300 g. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

100 g. Kartoffel

1 Bund Petersilie

1 Prise Muskatnuss

1/2 TL Koriander

50 g. Sauerrahm 15% Fett

1/2 TL Fenchelsamen gemahlen

1 Prise Ingwer Pulver

Pikante Tofu-Gemiise-Pfanne [_] Therapeutisch
Starkt Magen, lindert Verstqpfung, entgiftend,_linde_r t Entziindungen, verbe_ssert Kalorien
Durchblutung, férdert Schwitzen, 16st Stagnation, lin dert Blahungen, reduziert 965

Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem, beugt K rebs vor, reduziert
Strahlenverletzungen.

In einem heiBen Wok oder einer heillen Pfanne Sesamal erhitzen; kleingeschnittene Karotten, Fenchel und Lauchscheib
anbraten; Salz, einen Spritzer Zitronensaft, Kurkuma, Tofuwirfel 1 - 2 Minuten mitbraten; Pfeffer dazugeben und zugede
etwa 5 Minuten schmoren; mit Sojasol3e betraufeln.

Den Reis im gesalzenen Wasser zustellen, aufkochen lassen und bei kleiner Hitze ca. 15 Min. Quellen lassen.

2EL Sesamdl

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Stuck Fenchel

1 Stuck Lauch (Porree)

1 Prise Salz

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)
1 Spritzer Zitrone Saft

1 Paket Soja Tofu

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1 Schuss Sojasauce

1 Tasse Reis Vollkorn

6 Tassen Wasser

1 Prise Salz
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Polenta mit Pfirsich [ ] Therapeutisch

Lindert Mudigkeit, starkt Magen, Harntreibend, Stark  t die Abwehr gegen Kalorien
Pilzinfektionen, lasst Urin und Gallensaft flieRen, beugt Alterungsprozessen vor, 591
starkt Gehirnzellen.

Die Polenta in einen Topf mit heiBem Wasser unter standigem Rihren einrieseln bis die Polenta die gewlinschte Konsist
hat. Die Polenta vom Feuer ziehen und ca 10 min quellen lassen.

Frische Pfirsiche waschen und in Viertel schneiden. In die fertige Polenta die Pfirsiche hineinschneiden, Vanille und nacl
Geschmack Chilli dazugeben, umrihren und 3 min ziehen lassen.

Wintervariante: Eingelegtes Obst, Birne, Apfel

2 Tassen Wasser

1 Tasse Mais Gries (Polenta)

2-3 Stiick Pfirsich

1 Prise Vanilleschote

1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)

1 Prise Zimtpulver

Porridge mit Rosinen und Sake (] Therapeutisch
Starkt Abwehrkraft, férdert Durchblutung, verbessert Medikamentenwirkung, Kalorien
regt Appetit an, entschlackt die Haut, regt Nerven an, befreit Atmung, erhéht 427

Kdrpertemperatur, treibt Schweil3.

Wasser und Milch und eine Prise Salz aufkochen. 4 EL grobe Haferflocken einstreuen und zu einem Brei verkochen, 4 E
feine Haferflocken mitkochen, am Herdrand ausquellen lassen. In einem vorgewarmte Schissel anrichten und mit flissig
Obers UbergieRRen.

Rosinen und Sake daruntermischen.

8 EL Hafer Flocken (Vollkorn)

1/8 Liter Wasser

1/8 Liter Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)

1 Prise Salz

2EL Sahne, s 30%

1EL Rosinen

1EL Sake

Preiselbeer-Joghurt-Mix [] Therapeutisch
Gut bei akuter oder chronischer Verstopfung des Darm es, Kalorien
Mundschleimhautentziindungen sowie bei Durchfall, Bl ahungen, Reizdarm. 114

Joghurt, Preiselbeer-Marmelade und Mineralwasser mit dem Standmixer schaumig riihren.

125 g. Joghurt (natur, 1,5 % Fett)
2 EL Preiselbeermarmelade
250 ml. Mineralwasser
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Putenbrust mit Gemiise (Asiatisch) [ ] Therapeutisch

Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen mark, l6st Stagnation, Kalorien
férdert die Verdauung und kuriert Bluthochdruck, bef euchten Lunge und 1.070
Dickdarm, gegen Depressionen. Reis zur Entwasserung des Korpers bei

Ubergewicht und Bluthochdruck.

Reis mit dem Salzwasser zustellen und garen.

Das Putenfleisch in schmale Streifen schneiden. Ingwer und Knoblauch schalen und wiirfeln. Zusammen mit den
Fleischstreifen in eine Schiissel geben. 1 EL SojasofR3e mit der Weizenstarke vermischen und glattriihren. Danach tber d
Fleisch geben und alles 30 Minuten marinieren. Frihlingszwiebeln und Paprika waschen, putzen und in kleine Stiicke
schneiden. Die Champignons putzen und vierteln.

Einen EL des Sesamdls in eine beschichtete Pfanne geben und das marinierte Putenfleisch scharf anbraten und warm
stellen. Nun das restliche Ol in die Pfanne geben und das andere Gemiise darin anbraten. Nun das Fleisch dazugeben u
mit SojasoflRe und den Gewlrzen abschmecken. Mit dem Reis anrichten. Die Cashewkerne vor dem Servieren iiber das
Gericht streuen.

1 Tasse Reis Sorte beliebig

6 Tassen Wasser

200g Pute Brustfleisch

lcm. Ingwer frisch

1 Stick Knoblauch

2 EL Sojasauce

2TL Weizen Mehl

2 Stick Zwiebel Fruhlingszwiebel
1/2 Stick Paprika

8 Stuck Champignon

2EL Sesamdl

1EL Sojasauce

1 Prise Curry

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)

1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)
2TL Cashewnusse
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Putenrollen in Tomatenrahm [ ] Therapeutisch

Verbessert Verdauung, senkt Cholesterinspiegel, stark t Blut, baut Milz und Kalorien
Magen auf, stéarkt Knochenmark, kuriert Bluthochdruc k, hilft Fett zu verdauen, 602
Blahungen, Ubelkeit.

Kartoffeln in Salzwasser kochen und schélen.

Das Putenfleisch in Schnitzel schneiden. Champignons grundlich putzen, abreiben und blattrig schneiden. Die Pilze und
gekochten Schinken auf die Putenschnitzel verteilen. Schnitzel aufrollen, mit einem Zahnstocher zustecken und von alle
Seiten etwa 8-10 Minuten in Ol braten, evtl. etwas Fliissigkeit angiessen.

Fleischtomate kurz in kochendes Wasser tauchen, enthauten, halbieren, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch wirfeln.
die Pfanne geben. Kurz mit andiinsten. Sahne zu den Putenrélichen und Tomatenstiickchen geben. Kurz aufkochen lass

Mit Knoblauch, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Putenrélichen mit der SoRRe und frisch gehacktem Basilikum servierg

100 g. Champignon

200 g Pute Brustfleisch

100 g. Pute Schinken

2TL Olivendl

1 Stuck Tomate

2EL Sahne, s 30%

1 Stick Knoblauch

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1EL Basilikum (frisch)

200 g Kartoffel

Reis mit gedampftem Gemiise (] Therapeutisch
Reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem , beugt Krebs vor, reduziert Kalorien
Strahlenverletzungen, extrem niedrigen Fettgehalt, D urchblutungsstérungen, 333

Thrombose, Emboliegefahr, Kopfschmerzen, Herzinfarkt und Schlaganfall,
Harntreibend.

Reis nach Grundrezept kochen. Zitronenschale mitkochen.

Wasser aufstellen und kleingeschnittene Karotten, Stangensellerie und Champignons in Gemuiseeinsatz dampfen bis sig
weich sind.

AnschlieRend mit Kresse bestreuen. Dann ein Schuss hochwertiges kaltes Ol zugeben

1/2 Tasse Reis Sorte beliebig

3 Tassen Wasser

1 Stick Zitrone Schale

1/8 Liter Wasser

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1/2 Stiick Sellerie Stangensellerie
1/2 Tasse Champignon

2EL Kresse

1 Schuss Leinol
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Reis-Congee mit Honigbirne und schwarzem Sesam [_] Therapeutisch

Fordert Verdauung, unterstitzt das Wasserlassen, bef euchtet Darm, Kalorien
Durchblutungsstérungen, Thrombose, Emboliegefahr, Bl uthochdruck, 317
Kopfschmerzen, Herzinfarkt und Schlaganfall.

Reis-Congee nach Grundrezept kochen oder vorbereiteten verwenden.

Topf mit 3 cm Wasser befiillen und aufkochen lassen. Birnen vierteln (mit Haut und Kerne) und hineingeben und mit
schwarzem Sesam 10 min zugedeckt kdcheln lassen. Mit dem Reis mischen.

2 Tassen Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)

2 Stlick Birne

1TL Sesam, Schwarzer

Reis-Congee mit Hithnerleber und Bocksdornfriichten [_] Therapeutisch
Durchblutungsstérungen, Thrombose, Emboliegefahr, Bl uthochdruck, Kalorien
Kopfschmerzen, Herzinfarkt und Schlaganfall, Viele Vit amin- und Mineralstoffe, 527

hochwertiges Aminosaureprofil. Regulieren den Blutd ruck und
Blutzuckerspiegel, starkt Magen.

Grundrezept fur Reis-Congee kochen, Hihnerleber und Bocksdornfriichte mitkochen; mit Sojasol3e abschmecken.

5 Tassen Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)

1/2 Tasse Huhn Leber

1/2 Tasse Bocksdornfriichte (Fructus Lycii) getrocknet

1 Schuss Sojasauce

Rosmarinkartoffeln [_] Therapeutisch
Kartoffel starkt Milz, lindert Entziindungen, verbess ert Verdauung, regeneriert Kalorien
Haut, unterstiitzt das 377

Wasserlassen, senkt Cholesterinspiegel
Rosmarin férdert Verdauung, starkt Lunge, Milz und N iere, trocknet aus

Kartoffeln in der Lange halbieren, wenig Olivendl auf die Schnittflache streichen, salzen, 2 - 3 Rosmarinnadeln auf jede h
Kartoffel streuen, Kartoffeln auf Backblech stellen und im vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten auf 190 Grad backen.

6-8 Stiick Kartoffel

1 Prise Salz Krautersalz
1EL Olivendl

1TL Rosmarin
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Riihrei mit Blattsalat-Oliven-Tomaten [ ] Therapeutisch

Beruhigt Nerven und Magen, lindert Mudigkeit, verbe  ssert Magen-Darm- Kalorien
Funktionen, férdert Verdauung, regt Leberfunktion, e ntgiftet, hilft Fett zu 419
verdauen, unterstiitzt das Wasserlassen, reduziert B lutdruck.

In der Pfanne Olivendl erhitzen. Tomate in Scheibe schneiden. Salat in kl Stlicke zupfen. Tomaten, Salat und Oliven kurZ
andunsten. Inzwischen Eier mit Salz und Gewirzen mit einer Gabel verriihren.

Die Ei-Gewiirze-Masse in die Pfanne eingie3en. Mit einem Holzléffel umriihren bis die gewiinschte Konsistenz erreicht h
Gewiirze und Krauter : Kurkuma, Petersilie, Basilikum, Schwarzkiimmel

Variation : Zucchini, Rucola

2-3 Stiick Huhn Ei

1EL Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

6 Stick Oliven

1 Stick Tomate

2 Blatter Kopfsalat

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)

1/2 EL Petersilie

2-3 Blatt Basilikum (frisch)

Schwarzwurzel mit Joghurt [_] Therapeutisch
Rege_n Nigre, Blas_e und damit (_jie _Reinigung _des K(')'rp_ ers an. Sie stimulieren im Kalorien
physiologischen Sinne allgemein die Driisen im Organi smus. Gut bei akuter 848

oder chronischer Verstopfung des Darmes. Vitamine, Spu renelemente.

Schwarzwurzel schalen und in Salzwasser kochen bis sie weich sind. Das Wasser wegschutten, Schwarzwurzel auskuhl
lassen und klein schneiden. Mit Joghurt libergiel3en und mit frischen Krautern bestreuen. Mit dem Mehrkornbrot serviere

1/2 Kg. Schwarzwurzel

4EL Joghurt (natur, 1,5 % Fett)
1EL Kréauter verschiedene

1 Prise Salz

2EL Krauter verschiedene

6 Scheiben Mehrkornbrot (Graubrot)
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Sellerie-Kartoffelcreme-Suppe [ ] Therapeutisch

Reduziert Blutdruck, stérkt Immunsystem, férdert Ge wichtsabnahme, Kalorien
Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, Blahungen, Depres sionen, Diabetes, 451
Durchfall, verbessert Verdauung.

Olivendl in einem Topf leicht erhitzen. Zwiebeln darin bei milder Hitze ganz weich diinsten. Mit Gemuisebriihe nach
Grundrezept aufgiel3en. Zugedeckt 15 Minuten leicht kochen.

W ifeliggeschnittene Kartoffel, kleingeschnittene Sellerie, Muskat, Kimmel und Zitronenschale dazugeben. Suppe
zugedeckt 12 Minuten leicht kochen. Kartoffeln und Sellerie sollen weich sein, aber nicht zerfallen. Zitronenschale entfert
Mit dem Mixstab oder im Mixer die Suppe mit Creme fraiche fein purieren. Suppe mit Salz abschmecken.

Suppe portionsweise mit der kleingehackten Petersilie anrichten.

1EL Olivendl

1/2 Stuck Zwiebel weiss

700 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

200 g Kartoffel

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Kimmel

1/4 Stiick Zitrone Schale

2EL Creme fraiche

1 Prise Salz

1EL Petersilie

Spargel-Krauter-Ragout [_] Therapeutisch
Harntreibend, férdert Durchblutung, beugt Krebs vor , lost Stagnation, fordert Kalorien
Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, Blahungen, 673

Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall, r egt Leberfunktion an.

Kartoffeln mit reichlich gesalzenem Wasser zustellen und ca. 20 Min. weichkochen.

Gemiisebriihe mit Zitronenschale, Koriander und Muskat zum Kochen bringen. Den geschalten und in Stiicke geschnitte
Spargel darin weich kochen.

Spargel in ein Sieb abgiel3en. Die Garflussigkeit auffangen.

Im Mixer 200 g gekochten Spargel (die unteren Enden), Garflussigkeit und die Petersilie zu einer glatten Sof3e mixen. Dig
SoflRe mit Creme fraiche glatt riihren. Spargel untermischen und nochmals erhitzen und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffe
abschmecken. Mit den Kartoffeln servieren.

500 ml Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1/2 Stick Zitrone Schale

1/4 TL Koriander

1 Prise Muskatnuss

800 g. Spargel (grin oder weil3)

1 Bund Petersilie

2EL Creme fraiche

1TL Zitrone Saft

400 g. Kartoffel
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Tee Mischung Harnsduresenkend [_] Therapeutisch

Kalorien
0

Teemischung aus der Apotheke oder Reformhaus beziehen.
2 TL. der Mischung mit 1/4 Liter kochendem Wasser Gberbriihen, 10Min. ziehen lassen, abseihen.
Bei erhohtem Harnsaurewert kann es zu Beginn einer Teekur zu Gelenkschmerzen kommen. Diese sind eine Reaktion g

die Aussplilung der Harnsaure aus dem Korper. Es soll sich auch in dieser Zeit viel bewegt werden, um den
Ausscheidungsprozel zu beschleunigen und zu unterstiitzen.

2TL Teemischung Harnsauresenkend

1/4 Liter Wasser

Tomate mit Mozarella [] Therapeutisch
Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstit ~ zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Blutdruck. Wirkt bei Appetitlosigkeit, Bl ahungen, Darmentziindungen. 436

Wirkt wohltuend bei Blahungen und Ubelkeit, entkram pfend und beruhigend.

Tomaten und Mozzarella in Scheiben schneiden. Am Teller mit Salz, Basilikum und Olivenél anrichten. Mit Wei3brot
servieren.

1 Stlick Mozzarella

2 Stlick Tomate

1 Prise Salz

5 Blatter Basilikum (frisch)

2 EL Olivendl

2 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)

Tomatensuppe (] Therapeutisch
Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstut zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Blutdruck, 18st Stagnation, ungeséattigte F ettsauren, antioxidativ. 201

Zwiebel in Topf anrdsten. Salz und Gewiirze dazu. Kurz anrgsten. Gewaschene und geviertelte Tomaten in die Pfanne
geben. Umrihren und kurz anbraten. Ein viertel Liter Wasser dazu und zum Kochen bringen. Eine Viertel Stunde kochen
und plrieren.

1EL Olivendl

1 Stick Zwiebel weiss

1TL Basilikum (frisch)

1 Prise Zimtpulver

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

5 Stuck Tomate

1 Prise Rosenpaprika pulver
250 g. Wasser
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Wairmende Karottensuppe [ ] Therapeutisch

Starkt und warmt, reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem, beugt Kalorien
Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, starkt Ma gen-Darm-Funktion. 400

In einem heilBen Topf Walnussél erhitzen und Zwiebeln anbraten; Karotten darin diinsten; Anis, Muskat, etwas Ingwer, S
hinzufugen und alles weiter anbraten; Wasser oder Gemuse- bzw. Fleischbriihe zugeben; alles weich kochen und dann
plrieren; am Ende Petersilie unterheben.

Empfehlung: Eignet sich fir die kalte Jahreszeit, vor allem, wenn man als Flussigkeit zum AufgieBen Fleischbriihe
verwendet.

4 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

2EL Walnussol

2 Stick Zwiebel Schalotte

1/2 TL Anis (gemeiner Fenchel)

1 Prise Muskatnuss

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Salz

1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1EL Petersilie
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