GESUNDHEITS.KOLLER

Rezepte fiir DIATETIK - Stoffwechsel - Fettstoffwechsel - Hypercholester

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

8 Schatze Reis Therapeutisch
Harntreibend, erwarmt den Kdrper von innen, erweitert die Gefal3e, starkt die Kalorien
Muskeln, reguliert Innenorganfunktionen, starkt Milz, lindert Diarrhd, reduziert 850

Ausfluss, baut Lunge, Milz, Niere auf, beruhigt Nerven.

je 1 EL: Bai He (Lilienzwiebel), Longan (Longane/Drachenaugenfrucht), Yu Zhu (Wohlriechender Weil3wurz-Wurzelstock
Da Zao, Shan Yao (Yamswurzel, Yamswurzelknolle), Lian Mi, Yi Yi Ren (Samen der Hiobstrane), Qian Shi
(Makannasternsamen)

Mit heiBem Wasser Ubergieen und ca. 30 Min einweichen. AnschlieRend: 1 — 2 Tassen Reis (normal) hinzufigen und ¥
bis 1 Stunde kdcheln, bis der Reis sehr weich ist. Oder: Mit Vollwertreis ca. 3 Stunden lang mit den Krautern ein Congee
kochen. Dann mussen die Krauter nicht eingeweicht werden.

1EL Lilienzwiebel

1EL Longane

1EL WeilRwurz

1EL Yamswurzel, Yamswurzelknolle
1EL Hiobstréane (Samen) YiYi Ren
1EL Makannasternsamen

2 Tassen Reis Wilder (Naturreis)

8-10 Tassen Wasser

Adzukibohnen-Reis-Suppe [] Therapeutisch
Starkt Milz, Herz und Niere und Magen, unterstiitzt das Wasserlassen, fordert Kalorien
Durchblutung, lindert Entziindungen. 199

Eingeweichte Adzukibohnen und Rundkornreis im Verhaltnis 4:1 so lange bei kleiner Hitze in Wasser kochen, bis ein di
Brei entstanden ist. Nach Bedarf siiBen; eventuell purieren.

Wirkung: Dieses Rezept kraftigt Niere, Milz und Magen und ist besonders fir Mitter mit zu wenig Milchfluss geeignet

8 EL Adzukibohnen
2EL Reis Rundkornreis
2 Tassen Wasser

1EL Honig
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Apfel-Bananen-Creme [ ] Therapeutisch

Reguliert Magen-Darm-Funktion, liefert Vitamin C, ch  olesterinsenkend, Kalorien
entzindungshemmend, harntreibend, férdert Durchblut ung. 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 Stlick Banane

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver

1/2 Stiick Orangensaft

1EL Zitrone Saft

Austernpilze mit Spargel (] Therapeutisch
baut Krafte auf, lindert Entziindungen, verbessert Ve  rdauung, senkt Kalorien
Cholesterinspiegel, starkt Niere, baut Essenz auf, b efeuchtet den Darm, regt 1.266
Leberfunktion an, férdert Durchblutung, verbessert Medikamentenwirkung, regt
Appetit an.

Biologisch angebaute Kartoffeln mit der Schale kochen, sonst Salzkartoffeln zubereiten. Den Spargel in Salzwasser mit ¢
Prise Zucker und Salz kochen. (Man kann eine alte Semmel mitkochen welche die Bitterstoffe aufnimmt.) Die
kleingeschnittenen Zwiebeln in einer Pfanne in der Butter leicht andlnsten, bevor die mundgerecht geschnittenen
Austernpilze in derselben Pfanne kurz angebraten werden. Unter mehrmaligem Umrihren 15 Minuten dinsten. Sake,
Walnusse und Petersilie zufugen und auf kleiner Flamme kocheln, wahrend Sie Kartoffeln und Spargel abgief3en. Zum
Schluss noch etwas Kréutersalz driiberstreuen.

Wenn kein frischer Spargel verfiigbar ist, kann Spargel in Glaser verwendet werden.

1 Stick Zwiebel weiss

2EL Butter Bio

300 g. Austernpilze

2EL Sake

2EL Petersilie

3 EL Walnusse

500g. Spargel (grin oder weil3)
1 Prise Salz

1 Prise Zucker (weil3, aus Riben)
1/2 Kg. Kartoffel

1 Prise Salz Krautersalz
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Barlauch-Knodel [ ] Therapeutisch

Verbessert Verdauung, 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 Barlauch: 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 andlinsten. 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. Knodel 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

50 g. 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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Belugalinseneintopf mit Gemiise [] Therapeutisch

Fordert Schwitzen, 16st Stagnation. Lindert Verstopfun g, produziert Kalorien
Muttermilch, regt Nerven an, entgiftend, lindert En tziindungen, verbessert 1.007
Durchblutung. Starken Herz und Niere, Harntreibend, beruhigt den Magen,

férdert Verdauung.

Ol in heiRem Topf erhitzen. Zwiebel andiinsten und gewiirfeltes Gemiise und Gewiirze, Linsen (gut gewaschen) und Sal;
dazugeben. Mit kaltem Wasser ausreichend (3 Fingerbreit) bedecken und 20 min auf kleiner Flamme kochen.
Mit frischen Krautern und Schwarzkiimmel bestreuen

Passt sehr gut zu Reis!

2 Tassen Linsen (Helmbohnen)

4-5 Tassen Wasser

3 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stick Lauch (Porree)

1/2 Stiick Kohlrabi

2 Stick Tomate

1 Stiuck Zwiebel weiss

2 Blatt Lorbeerblatt

1 Stuck Fenchel

2 Stuck Sternanis

6 Stick Wacholderbeere

1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)

3 EL Olivendl

1 Prise Salz

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Schwarzkiimmel

Birnen Kompott Therapeutisch
Fordert Verdauung, unterstitzt 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

Bitzschnelle Zucchinisuppe [] Therapeutisch
Harntreibend, unterstiitzt das Wasserlassen. starkt Magen-Darm-Funktion, Kalorien
erweitert BlutgefalRe, 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
aufgieRen. Petersilie und Schnittlauch grob hacken, hinzufiigen und alles purieren.

2-3 Stiick Zucchini

1 Stick Zwiebel weiss

2EL Maiskeimol

1EL Petersilie

1TL Lauchzwiebel Schnittlauch
1/2 Liter Wasser
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Bohnenpasta pikant sii3 [ ] Therapeutisch

Unterstiitzt das Wasserlassen, senkt den Cholesterin  spiegel, beugt Kalorien
Arteriosklerose vor, antioxidativ. Férdert Verdauung , hilft Fett zu verdauen, 311
unterstiitzt das Wasserlassen, reduziert Blutdruck.

Bohnen kochen (mit Gewiirzen und Ingwer), Wasser abgieBen und prieren. Mit Gewiirzen abschmecken.

Mit Zuckerriibensirup und Zitronenschale verfeinern.

1 Tasse Schwarze Bohnen
2cm. Ingwer frisch

1/2 TL Boxhornkleesamen
1EL Tomatenmark
2EL Olivendl

1 Schuss Kurbiskerndl

1 Messerspitz ~ Senf
1 TL gerieben Rettich Meerrettich (Kren)

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

2 Zehen Knoblauch

1 Prise Salz

2-3EL Zucker Melasse

1/2 Stiick Zitrone Schale

Bulgur mit Tomaten und frischen Krautern (] Therapeutisch
Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstit zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Blutdruck. Regt Verdauung an, unterstiitzt das Wasserlassen, zieht 205

Adern zusammen, vergroRert Herzkranzgeféalle, zieht G ebarmutter zusammen.

Kaltes Wasser in einem Topf aufsetzen; Bulgur hineinstreuen und gar kdcheln; kleingeschnittene Tomaten, frische Kraut|
wie Basilikum, Thymian, Rucola, eine Prise Rosenpaprika, Zitronensaft, einen Schuf3 Olivendl, etwas gemahlenen Pfeffg
etwas Salz unterriihren.

Variante: Etwas Mozzarella im Erdelement dazugeben. Sofern kein Yin-Mangel besteht, darf es auch Schafskase im
Feuerelement sein.

Empfehlung: ideale Morgenmahlzeit im Sommer; ebenfalls geeignet als Abendmahizeit, insbesondere bei Schlafstérung

1 Tasse Bulgur (Getreide)
2 Stuck Tomate

2 EL Ruccola (Rauke)
1 Prise Rosenpaprika
2EL Olivendl

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1 Prise Salz

4 Blatter Basilikum

1 Zweig Thymian

1/2 Stuck Zitrone Saft
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Bunte toskanische Bohnensuppe [ Therapeutisch

Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstut zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Blutdruck, Harntreibend, beruhigt den Mag en. 747

Hillsenfriichte einweichen, kochen und piirieren. Gemiise, Gewiirze, Krauter und Ol zugeben und alles 2 Stunden sanft
garen.

Variante: Esskastanien (Maronen) geben dem Gericht noch eine speziell italienische Note.

50 g. Nierenbohnen (rote)

25¢. Kichererbsen

25¢. Linsen (Helmbohnen)

1 Stange Sellerie Stangensellerie

2 Stuck Tomate

1/2 TL Fenchelsamen gemahlen

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Zehe Knoblauch

3 EL Olivendl

600 ml. Wasser

5-7 Blatter Basilikum (frisch)

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 verriihren; tber die fein
geschnittenen Champignons geben; reichlich Kresse untermengen.

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

Dazu Weil3brot servieren.

250 g. Champignon

2EL Sesamdl

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1 Prise Salz

1/2 Stiick Zitrone

2 Prisen Rosenpaprika pulver
2EL Kresse

2 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)
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Chicoréesalat mit Mandarinen

[ ] Therapeutisch

Lost Schleim, steckt voller A-B-C Vitamine, fordert Ve
fordert Gewichtsabnahme, Abwehrschwéache, Appetitlos

rdauung, starkt Magen, Kalorien

igkeit, Blahungen,

770

Mandarinen schélen und in mundgerechte Stiicke schneiden; Chicoree grob schneiden und beides vermischen.

Dressing: Sesamol, Pfeffer, Salz, Himbeeressig oder Balsamico-Essig, etwas Zitronen- oder Orangensaft, Rosenpaprika
Orangenmarmelade oder ersatzweise eine andere Marmelade, wenig siie Sahne gut durchriihren; liber den Salat gebe
und kurz durchziehen lassen.

4 Stick
2-3 Stiick
2EL

1 Prise

1 Prise
2TL

1/2 Stick
1/2 Stick
1 Prise
1TL
1EL

6 Scheiben

Mandarine

Chicorée

Sesamdl

Pfeffer (gemahlen)
Salz

Essig Aceto Balsamico
Zitrone

Orange

Rosenpaprika pulver
Orangenmarmelade
Sahne, s 30%
Weil3brot (Weizenbrot)

Datteln-Coco-Mandelmuss-Cous-Cous

[ ] Therapeutisch

Stoppt Durchfall, férdert Verdauung, Appetit anregend

, lindert Diarrho.

Kalorien
1.451

untermischen.

Wintervariation : Birne,
Sommervariation: Marille, Nektarine

SiRen nach Geschmack. Gewirze und Aromen : Vanille, wenig Chili

Cous-Cous und Olivendl in eine grof3e Schussel geben und mit kochendem Wasser tibergieRen. 10 Minuten quellen las|
Datteln zerkleinern und Apfel reiben. Cous-Cous mit einer Gabel auflockern. Datteln, Kokosflocken, Apfel und Mandelmu

2 Tassen

4 Tassen

6 Stick

3 EL

2EL

2TL

1 Stiick gerie
1 Messerspitz
1 Prise

Couscous

Wasser

Datteln getrocknet
Kokosflocken

Mandelmus

Olivendl

Apfel (siR)

Vanille

Chilli (Schote oder gemahlen)
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Dinkel mit Obst und Niissen [ ] Therapeutisch

Stoppt Durchfall, férdert Verdauung, Appetit anregend , lindert Mudigkeit, Kalorien
Entziindungshemmend (Magen-Darm). Schiitzt vor Tumorlei ~ den und Leukémie, 869
wirkt antiallergisch bei Lebensmittelallergien, ist stoffwechselregulierend.

Senkt Blutzucker und Cholesterin.

Dinkel in heil3em Wasser aufsetzen und gar kochen.

Danach: In etwas heiRem Wasser einheimisches siiBes kleingeschnittenes Obst: Apfel, Aprikosen, Pfirsiche mit etwas Z
kurz andiinsten; gemahlenen Kardamom und/oder Koriander, eine kleine Prise Salz, den gekochten Dinkel, evtl. Erdbeer
nach Jahreszeit dazugeben und erhitzen; etwas Kakao und gerostete Niisse dariibergeben.

1 Tasse Dinkel

1 Tasse Wasser

1 Stick Apfel (siR)

1 Stick Aprikose

1 Stick Pfirsich

1 Prise Zimtpulver

1 Prise Kardamon

1 Prise Salz

1 Tasse Erdbeere

1EL Mandelmus

1 Prise Kakao

1EL Walnusse

Erfrischende Gurkensuppe mit Kartoffeln (] Therapeutisch
Harntreibend, entgiftet, unterdriickt Umwandlung von Zucker in Fett, senkt Kalorien
Cholesterinspiegel, beugt Krebs vor, lindert Entziind ungen, verbessert 445

Verdauung, senkt Cholesterinspiegel,
l6st Stagnation, fordert Durchblutung, fordert Appet it, I6st Stagnation

In einem heilBen Topf Sesamdl, kleingeschnittene Kartoffeln, reichlich Frihlingszwiebeln anbraten; Pfeffer, etwas Muskat
Salz, Zitronensaft, heiRes Wasser, gewiirfelte Salatgurke dazugeben; etwa 10 Minuten diinsten und danach purieren; et
stiBe Sahne nach Belieben, frischen Dill zufligen.

Variante: Etwas Chili, Oregano, Thymian oder Rosmarin dazugeben, um die abkihlende Wirkung zu mildern.

1EL Sesamdl

4 Stick Kartoffel

3 Stuck Zwiebel Frihlingszwiebel
1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

1/2 Stiick Zitrone

2 Stick Gurke

1EL Sahne, s 30%

1EL Dill
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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)
Fenchel mit gerdosteten Walniissen [_] Therapeutisch
Starkt Magen, e_ntgiftend, Iin_dert Entz[‘mdunge_n, verbe _sse_rt D_urchblutung, Kalorien
verbessert Medikamentenwirkung, regt Appetit an, an  tioxidativ, fordert 1.369

Verdauung, regt an, l6st Stagnation

In einem Topf ganz wenig Wasser erhitzen; Fenchel in Streifen geschnitten kurz andiinsten; Muskat, etwas Ingwer geriel
Salz, einen Schul3 Weillwein, Rosenpaprika dazugeben;
diinsten, bis das Gem{use gar, aber noch knackig ist; etwas Olivendl unterriihren; mit gerdsteten Walniissen bestreuen.

Die Polenta in einen Topf mit heiBem Wasser unter stdndigem Ruhren einrieseln bis die Polenta die gewiinschte Konsist
hat. Salzen.
Die Polenta vom Feuer ziehen und ca 10 min quellen lassen.

4 Stick Fenchel

1 Prise Muskatnuss

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Salz

1/8 Liter WeilRwein

1 Prise Rosenpaprika pulver
2EL Olivendl

2EL Walnisse

2 Tassen Wasser

1 Tasse Mais Gries (Polenta)
1 Prise Salz
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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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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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Gemiisesaft Getrank Therapeutisch

Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstut zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Blutdruck, reduziert Blutdruck, bakteriz id, starkt Immunsystem, beugt 64
Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, starkt Ma  gen, Vertreibt innere Kalte,

wirkt anregend.

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
Gemiisetopf mit Provencalischer Pistou (] Therapeutisch
Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri zid, starkt Immunsystem, Kalorien
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, std  rkt Magen, I6st Stagnation. 1.103

Lindert Verstopfung, produziert Muttermilch.

SoRe

Tomaten, abziehen und in kleine Stiicke schneiden. Olivendl, fein gehackte Knoblauchzehe in einem Topf ein wenig
einkochen. 1 Scheibe trockenes Toastbrot (zerkriimelt), frischer fein geriebener Parmesan, fein geschnittener Basilikum
Oregano, Salz und Pfeffer dazugeben.

Suppe

Gemiisebriihe nach Grundrezept zum kochen bringen, in grobe Scheiben geschnittenen Karotten, wirfelig geschnittener
Sellerie, wirfelig geschnittene Kartoffel, kleine Réschen Brokkoli, kleingeschnittene Fenchelknolle, Erbsen, Thymian,
Oregano und das Lorbeerblatt hinzufiigen und 10 min. kochen lassen.

4 Fruhlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden und weitere 2 min. kochen.

Sol3e in eine Suppenschissel geben. Zuerst nur einige Essléffel. Kochend heiRe Brithe damit verriihren, dann die Suppe
nach und nach unterrihren.

200 g. Tomate

2EL Olivendl

1 Zehe Knoblauch

1 Scheibe Toastbrot (Vollkorn)

30 0. Parmesan

1 Bund Basilikum (frisch)

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1TL Oregano getrocknet

1 1/4 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
150 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)
100 g. Sellerie Knolle

200 g. Brokkoli

1 Stick Fenchel

1/2 TL Thymian getrocknet

1/2 TL Oregano getrocknet

1 Stuck Lorbeerblatt

504g. Erbse, griin

4 Stuck Zwiebel Fruhlingszwiebel
100 g. Kartoffel
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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)
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 gediinstete 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 Stuck Birne

1/2 EL Zucker UrsiRe (Zuckerrohr) sufd
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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

Gerstenschrotsuppe [_] Therapeutisch
Harntreibend, starkt Magen, befeuchtet Darm, unters  tutzt das Wasserlassen, Kalorien
regt Leberfunktion an, antioxidativ, férdert Verdauu ng, entgiftet, reduziert 530

Blutfett, regt an, I6st Stagnation.

Gerste in der Pfanne trocken résten, anschlieBend zu Schrot mahlen und mit Wasser, etwas Salz und Ingwer zu einem E
kochen. Vor dem Servieren Ol und Petersilie unterheben.

Variante: Man kann dem Gericht noch einen besseren Geschmack verleihen, wenn man es mit vorbereiteter Gemuse- o
Fleischbriihe kocht.

1 Tasse Gerste

1 Prise Salz

1/2 TL Ingwer frisch
1EL Olivendl

3 EL Petersilie

2 Tassen Wasser
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Geschnetzeltes mit Zucchini - Auch fiir Babys ab 12. Monat [] Therapeutisch

Verbessert Verdauung, regeneriert Haut, unterstutzt d as Wasserlassen, senkt Kalorien
Cholesterinspiegel, Harntreibend. Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt 1.689
Knochenmark. Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdr uck, starkt Abwehrkraft.

Das Putenfleisch in schmale Streifen schneiden, mit dem Zitronensaft betraufeln und mit dem Basilikum bestreuen. Die
Zucchini waschen, schalen und dabei die Stiel- und Bliitenansétze entfernen. Die Zucchini grob raspeln. 1 Essloffel Ol
erhitzen, das Putenfleisch darin anbraten. Mit der Gemusebriihe aufgie3en und die Sahne dazugie3en, den Deckel aufle
und alles bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten diinsten. Die Zucchiniraspel und die Schmelzflocken hinzufiigen, Deckel
wieder auflegen und alles nochmals etwa 10 Minuten diinsten. (Fur das Baby etwa 70 g Kartoffeln zerdriicken. Etwa 150
Zucchini mit Fleisch dartiber geben. Das Fleisch kleinschneiden, mit dem restlichen Keimdél vermischen.) Fur die Familie
Geschnetzelte mit der Brihe aufgiel3en, die Soja-Sauce dazugeben und noch 1-2 Minuten kochen lassen. Mit den Kartof
servieren.

300 g. Pute Brustfleisch

1EL Zitrone Saft

1TL Basilikum

800 g. Zucchini

2EL Maiskeimol

125 g. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

125 g. Sahne, sl 30%

1EL Sojasauce

2 EL Hafer Schmelzlocken (Babynahrung)

800 g. Kartoffel

Getreidekaffee mit Kadamom [_] Therapeutisch
Harntreibend, starkt Magen, befeuchtet Darm, unters  tutzt das Wasserlassen, Kalorien
befeuchtet die Haut, entspannt, Vermindert Fettgewe  be. 3

Wasser, Kaffee, Zucker und Kardamom aufkochen und setzen lassen

1EL Getreidekaffee
2 Kerne Kardamon
1 Tasse Wasser

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 eiweilreich, 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 Weiwein oder Zitrone dazugeben. 30 Minu
sanft kocheln. 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 WeilBwein

1/2 Stuck 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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Gurkensuppe (] Therapeutisch

Kuhlt und befeuchtet, Harntreibend, entgiftet, unte rdriickt Umwandlung von Kalorien
Zucker in Fett, senkt Cholesterinspiegel, beugt Kre bs vor, fordert Verdauung, 382
Schweil} treibend, reduziert Wind, trocknet aus, gege  n Hefepilzinfektionen.

Ol erhitzen, die kleingschnittenen Gurken kurz anrdsten. Senfkorner, Koriander, Kardamom und Salz dazugeben und ki
diinsten. Mit dem Wasser tbergie8en. 10-15 min. kécheln lassen. Purieren und mit frischen gehacktem Salbei dekoriere

2EL Olivendl

2 Stuck Gurke

1/2 Liter Wasser

3 Blatter Salbei

1/2 TL Senf

1 Prise Koriander

1 Prise Kardamon

1 Prise Salz

Heidelbeermus Therapeutisch
Heidelbeere abfiihrend, baut Blut auf Kalorien
Nelke l8st Stagnation. Zimtpulver erwdrmt Magen und Milz, fordert 10

Durchblutung und Leitbahnfluss

Heidelbeeren mit Zimt und Nelke im Wasser 10 Min. kochen. Pirieren. Nach Wunsch siiBen.

20 g. Heidelbeere

1 Prise Zimtpulver

1 Stuck Nelke

1/4 Liter Wasser

Herzhafter Polentabrei [ ] Therapeutisch
Starkt Milz und Magen; fordert das Wasserlassen, for ~ dert Verdauung, entgiftet, Kalorien
treibt Schweil3, reduziert Blutfett, regt an, 16st Sta gnation, férdert Appetit, 16st 524
Stagnation

Polenta in kochendes Wasser einriihren und quellen lassen. Frihlingszwiebeln, geriebenen Ingwer, Kurkuma, Muskat, S
und Olivendl zugeben und weiterziehen lassen.

1 Tasse Mais Gries (Polenta)

2 Stuck Zwiebel Fruhlingszwiebel
1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

1EL Olivendl

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)

2 Tassen Wasser
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Hirse mit Birnen [ ] Therapeutisch

Erfrischend und néhrend, férdert Verdauung, unterstit zt das Wasserlassen, Kalorien
stillt Husten, treibt Schweil, reduziert Blutfett, r egt an, lost 1.066
Stagnation, baut Leber auf, starkt Muskeln, befeucht et Darm, senkt

Cholesterinspiegel, antiparasitar.

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%

Hiihnersuppe mit Angelikawurzel und Bocksdornfriichten (] Therapeutisch
Starkt Knochenmark, reduziert Blutdruck und Blutzuck erspiegel, bakterizid, Kalorien
starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strah lenverletzungen, fordert 231
Schwitzen, 16st Stagnation, Gut fur Appetitlosigkeit, Blahungen.

Huhnerbriihe laut Grundrezepte. In den letzten 40 Minuten Angelikawurzel und Bocksdornfriichte mitkochen.

Einnahme: Téaglich 2-3 Tassen Brihe trinken.

1/2 Liter Grundrezept flr eine Hihnerbriihe warmend

5g. Angelikawurzel

50 g. Bocksdornfriichte (Fructus Lycii) getrocknet

Hiihnersuppe mit Griinkern, Petersilie und Sake (] Therapeutisch
Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen  mark, reduziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem. Regt Leberfunktion an, entgiftet. Fordert 300

Durchblutung, verbessert Medikamentenwirkung, regt Appetit an.

Die Zutaten in der Suppe 10 min. ziehen lassen.

1/2 Liter Grundrezept flr eine Hihnerbriihe warmend
4 EL Grunkern

2EL Petersilie

1 Schuss Sake
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Humus [ | Therapeutisch
Entspannt bei Brustdruckgefiihl, befeuchtet trockene Haut, hilft bei Inkontinenz, Kalorien
antioxidativ. Regt Leberfunktion an, entgiftet, sti muliert das Immunsystem, regt 1.085

an, lést Stagnation.

Kichererbsen Uiber Nacht oder mind. 6 Stunden einweichen, Einweichwasser weg giessen, in frischem Wasserca. 1 - 1Y
Std. mit wenig Meeresalge und Ingwer kochen, erkalten lassen.

Wirzen mit einigen Spritzern Zitronensaft, Petersilie.

Klein geschnittener oder gepresster Knoblauch mit Pfeffer wiirzen, je nach Belieben mehr oder weniger Koriander - und
Kardamompulver, wenig Chilly-Pulver. Tahin und Olivendl hinzugeben.

Alle Zutaten zusammen purieren. Je nach Konsistenz Wasser dazugeben. Es sollte eine geschmeidige Paste entstehen
Auf Getreidekuchlein, Cracker oder getoastetes Brot streichen oder zu Salat genief3en.

2 Tassen Kichererbsen
1TL zerriebe  Wakame

1/4 TL Ingwer frisch
1 Prise Rosmarin
1EL Sesam Paste (Tahini)
2EL Olivendl

1 Spritzer Zitrone Saft
nach Bedarf Wasser

1 Zehe gesch  Knoblauch

1 TL gehackte Petersilie

1 Prise Paprika

1 Prise Curcuma (Gelbwurz)

1 Prise Koriander

1 Prise Kardamon

1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)
1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1/2 TL Salz Krautersalz

Italienischer Champignonreis [ ] Therapeutisch

Erfrischend und nahrend, befeuchtend. Fordert die Ver
Bluthochdruck. Starkt Milz und Magen, starkt Muskeln
Durchblutung, férdert das Wachstum, I6st Stagnation

dauung und kuriert
, fordert Verdauung und

Kalorien
1.026

Rundkornreis mit kaltem Wasser aufsetzen und gar kochen; gemahlenen Pfeffer, Salz, reichlich Zitronensaft, Rosenpapr|
etwas Olivendl oder Butter dazugeben und alles gut durchmengen; reichlich feinblattrig geschnittene Champignons,
Schnittlauch oder die griinen Teile der Friihlingszwiebel sowie etwas geriebenen Parmesan vorsichtig unterheben.

Passt zu: Gemise- und Tofugerichten, Gerichten mit TomatensoR3e.

2 Tassen Reis Rundkornreis
1/2 Liter Wasser
1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1 Prise Salz
1 Schuss Zitrone Saft
250 g. Champignon
1 Prise Rosenpaprika
1TL Olivendl
1TL Lauchzwiebel Schnittlauch
2EL Parmesan
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Japanische Algensuppe [ ] Therapeutisch

N&hrt Nieren-Yin, kiihlt Hitze, I6st Verhartungen. Red  uziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, re duziert 142
Strahlenverletzungen. Fordert Verdauung. Wirkt entgif ~ tend und stimuliert das

Immunsystem

Wakame einige Minuten in Wasser einweichen, herausnehmen und das Wasser zum Kochen bringen. Fein geschnitteng
Zwiebeln und in feine Streifen geschnittene Wakame, Rettich und Karotten zugeben und weitere 10 Minuten kocheln. Mi
etwas abgekiihltem Kochwasser lIésen und am Ende dazugeben. Mit Petersilie und Friihlingszwiebeln bestreuen.

254¢. Wakame

1/2 Liter Wasser

1-2 Stk. Zwiebel Schalotte

50 g. Rettich (weil3, gran, lila-rot)

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

2EL Miso

2EL Petersilie

1 EL geschnit  Zwiebel Frihlingszwiebel

Karotten- Reisschleimsuppe Therapeutisch
Gegen Durchfall, bei Fieber, bakterizid, stéarkt Imm  unsystem. Reduziert Kalorien
Blutdruck. 101

Karotten schéalen und reiben. Die Reissuppe aufkochen und die geriebenen Karotten und Salz dazugeben. 10 Minuten
kochen.

1 Tasse Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1TL Salz

Karotten-Kartoffel-Rucola Brotchen (] Therapeutisch
Lindert Entziindungen, verbessert Verdauung, unterstiit zt das Wasserlassen, Kalorien
senkt Cholesterinspiegel, starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, Verstopfung 376

lI6send (Balaststoffreich), |6st Stagnation.

Kartoffeln in der Schale weich kochen, abziehen und durch die Kartoffelpresse driicken.

Gemiisebriihe nach Grundrezept kochen und eine Karotte nach kurzer Garzeit herausnehmen und mit der Gabel fein
zerdriicken.

Kartoffeln, Karotten, abgeriebene Zitronenschale und Sauerrahm zu einer glatten Creme riihren.
Karotten-Kartoffel-Creme mit fein geschnittenem Rucola verriihren. Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken und
die Brote bestreichen. Mit den fein geschnittenen Jungzwiebeln bestreuen.

200g Kartoffel (mehlige)

1 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
3 EL Sauerrahm 15% Fett

1 Stuck Zwiebel Fruhlingszwiebel
1/2 Bund Ruccola (Rauke)

1/4 TL Zitrone Schale

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

8 Scheiben Vollkornbrot
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Karotten-Risotto [ ] Therapeutisch

Starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, Appetitlosigkei t, Blahungen, Kalorien
Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall, r egt Leberfunktion an, st 616
Stagnation

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 Fruhlingszwiebel

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

Kartoffel mit Lowenzahnsalat [] Therapeutisch
Starkt Milz, lindert Entziindungen, verbessert Verdauun g, regeneriert Haut, Kalorien
unterstitzt das 324
Wasserlassen, senkt Cholesterinspiegel, entgiftet, lindert Entziindungen, starkt

Magen und Verdauungssystem, entgiftet, bakterizid, I6st Stagnation

Die Kartoffeln in Salzwasser garen und in diinne Scheiben schneiden. Die Zwiebel fein hacken. Nun die Kartoffeln mit Ol
Salz und Pfeffer wiirzen und den Léwenzahn hinzugeben und mischen.

250 g. Kartoffel

1/2 Stiick Zwiebel weiss

1EL Sonnenblumendl

125 g. Léwenzahn (junger)

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer weiss (gemahlen)
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Kartoffel-Basilikumsuppe [ ] Therapeutisch

Lindert Entziindungen, verbessert Verdauung, unterstiit zt das Wasserlassen, Kalorien
senkt Cholesterinspiegel, reduziert Blutdruck, bak terizid, stérkt Immunsystem, 382
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, ant  ioxidativ, I6st Stagnation.

In einem Topf mit heilem Wasser 4 mittelgro3e Kartoffeln geschalt und kleingeschnitten und 2 mittelgroRe Karotten
kleingeschnitten geben, ein Stiick von 1 Sellerieknolle, eine Prise Pfeffer, eine Prise gemahlenen Kimmel, 1 kleine
Knoblauchzehe zerdriickt, eine Prise Salz, 1 TL Zitronensaft kdcheln, bis das Gemise weich ist.

Von 1 Bund Basilikum fein gehackt eine Halfte in die Suppe geben und alles purieren; die andere Halfte des Basilikums
anschlieend unterriihren; mit Rosenpaprika, einer Prise Vollrohrzucker, 1 EL Olivendl oder Butter, frisch gemahlenem
Pfeffer, Salz abschmecken.

500 ml Wasser

4 Stuck Kartoffel

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stuck Sellerie Knolle

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Kimmel

1 Zehe Knoblauch

1 Prise Salz

1TL Zitrone

1 Bund Basilikum (frisch)

1 Prise Rosenpaprika pulver

1 Prise Zucker UrsiiRe (Zuckerrohr) s

1EL Olivendl

Kartoffeln mit Barlauch-Topfen (] Therapeutisch
Verbessert Verdauung, regeneriert Haut, unterstiitztd  as Wasserlassen, senkt Kalorien
Cholesterinspiegel. Hilft bei Magendruck, Aufstol3en , Diabetes, akute oder 508
chronische Verstopfung des Darmes. Verbessert die Fli elReigenschaften des

Blutes

Kartoffeln in Salzwasser kochen und schélen.

Die Béarlauchbléatter werden gewaschen und vorsichtig abgetrocknet und in feine Streifen geschnitten. Topfen, Jogurt und
Salz vermischen und die gehackten Béarlauchstiicke untermischen. Zu den Kartoffeln servieren.

In der Jahreszeit in der kein Barlauch wéachst kann das Béarlauch-Pesto verwendet werden.

300 g. Kartoffel

1 Prise Salz

2 Handvoll Barlauch (Knoblauchspinat)
250 g. Topfen 20%

2EL Joghurt (natur, 1,5 % Fett)
1 Prise Salz
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Kartoffeln mit Topfensouce [ ] Therapeutisch

Verbessert Verdauung, unterstiitzt das Wasserlassen, s enkt Cholesterinspiegel. Kalorien
Kdrperschwéche, Magendruck, AufstoRen, Diabetes, ak ute oder chronische 2482
Verstopfung des Darmes, Hautprobleme. Gegen Blahunge  n, krampflosend bei
Magen-Darm-Beschwerden

Die Kartoffeln waschen und in reichlich Wasser etwa 20 Minuten garen. Den Topfen mit der Sahne und dem Kése cremi
riihren. Die Sprossen waschen, fein hacken. Mit dem gehacktem Dill unterriihren. (Fur das Baby 150 g Topfen mit dem ¢
verrihren.) Den Rest mit Pfeffer, Salz und den Sonnenblumenkernen verriihren. Die Kartoffeln schalen, (dem Baby 200
mit dem Topfen anrichten.

1Kg Kartoffel

500 g. Topfen 20%

200g Sahne, sl 30%

80g. Edamer

2 EL Alfalfasprossen

1 Bund Dill

1TL Maiskeimol

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1/2 TL Salz

40 g. Sonnenblumenkerne

Kichererbsengemiise mit Rosinen (] Therapeutisch
Néahrend baut Qi auf. Reduziert Blutdruck, bakteriz  id, starkt Immunsystem. Kalorien
Entspannt bei Brustdruckgefiihl, befeuchtet trockene Haut, hilft bei Inkontinenz. 858

Starkt Milz und Magen, starkt Muskeln.

Vorbereitung: Kichererbsen in kaltem Wasser mehrere Stunden oder tiber Nacht einweichen. Danach: Einweichwasser
wegschutten; die Kichererbsen in kaltem Wasser aufsetzen; 1 EL Hijiki zufuigen und die Kichererbsen bi3fest kochen; Sg
am Ende der Kochzeit zugeben.

Separat. In einer heiRen Pfanne Ol, kleingeschnittene Karotten (eine groRere Menge als Kichererbsen), Rosinen, geriebg
Ingwer, reichlich Cumin und Salz sanft braten, bis die Karotten halb gar sind; die Kichererbsen und Meeresalgen dazuge
Zitronensaft, etwas Sauerrahm, Curcuma, Soja- oder Reismilch dazugeben; eine Prise Koriander, etwas Sojasol3e
untermengen; einige Minuten bei schwacher Hitze durchziehen lassen, bis die Karotten gar sind.

Rundkornreis mit dem Wasser aufsetzen, salzen und ca. 20 Min. kochen.

1 Tasse Kichererbsen

1EL Hijiki

1 Prise Salz

1EL Sonnenblumendl

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
2EL Rosinen

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Cumin (Kreuzkiimmel)
1 Schuss Zitrone Saft

1EL Sauerrahm 15% Fett
1 Prise Curcuma (Gelbwurz)
1 Schuss Sojabohnenmilch

1 Prise Koriander

1 Schuss Sojasauce

1/2 Tasse Reis Rundkornreis

3 Tassen Wasser

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
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Kokosreis mit Kardamom [ ] Therapeutisch

Nahrend und leicht erwarmend. Harntreibend, reduzie rt Blutzucker. Unterstiitzt Kalorien
das Wasserlassen. Regt Leberfunktion an, entgiftet. Gegen Depressionen. 1.065

Vorbereitung: Langkornreis in kaltem Wasser 1 Stunde einweichen und abtropfen lassen.

Danach: Frisches Wasser zum Kochen bringen; etwas Vollrohrzucker, reichlich gemahlenen Kardamom oder einige
Kardamomkapseln, geriebenen Ingwer und den Reis ins heile Wasser geben und gar kochen.

Separat: In einem heiBen Topf etwas Butter erhitzen; Kokosraspel, Cashewkerne und Rosinen darin rosten; den gekocht
Reis und Salz dazugeben; Zitronensaft daribertraufeln; alles vermengen und einige Minuten durchziehen lassen.

Kirbisgemuse: Olivendl in Pfanne erwarmen. Kurbis in Wirfel geschnitten darin andiinsten, wiirzen mit Koriander, Pfeffg
und Curry, abléschen mit wenig Wasser, mit Meersalz salzen, klein geschnittene Petersilie dazugeben mit Kardamom ur]
Kurkuma wirzen, auf kleinem Feuer ca. 10 Min. kdcheln, je nach Kirbisart, der Kirbis sollte noch bissfest sein.

1 Tasse Reis Langkornreis

6 Tassen Wasser

1EL Zucker UrsiRe (Zuckerrohr) sufd

1TL Kardamon

1/2 TL Ingwer frisch

2EL Butter Bio

2 EL Kokosraspeln

1EL Cashewnliisse

1EL Rosinen

1 Prise Salz

1/2 Stuck Zitrone

300 g. Kdirbis

2EL Olivendl

1 Prise Koriander

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Curry

50 ml. Wasser

1 Prise Salz

1EL Petersilie

1 Prise Kardamon

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)

Kompott aus Apfel [ Therapeutisch
Apfel (stiB) stoppt Durchfall, férdert Verdauung, App etit anregend, harmonisiert Kalorien
Magen, lindert Diarrhd. Erwarmt Magen und Milz, ford  ert Durchblutung. 134

Apfel (BIO) mit Schale und Kernen weich kochen. Mit Zimt bestreuen.

1 Stick Apfel (siR)
2 Tassen Wasser
1 Prise Zimtpulver
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Kompott aus Kirschen [ ] Therapeutisch

Fordert die Durchblutung, lindert Entziindungen, befe uchtet und verbessert die Kalorien
Haut. Erwarmt Magen und Milz, férdert Durchblutung. 63

Kirschen im Wasser weich kochen. Mit etwas Zimt bestreuen.

100 g. Kirsche

2 Tassen Wasser

1 Prise Zimtpulver

Kiirbisschnitzel mit Gewiirzreis (] Therapeutisch
Starkt Lunge und Milz, Harntreibend, reduziert Blutz ~ ucker, schiitzt Leber, Kalorien
befeuchtet Darm, kiihlt innere Hitze, zur Entwasserun g des Korpers bei 1.751

Ubergewicht und Bluthochdruck, harmonisiert Leber

Das Fett in einem kleinen Topf schmelzen, Safran und Kurkuma hinzufiigen, etwa 1-2 Minuten bei mittlerer Hitze leicht
rosten, damit sich die Aromen entfalten, (Achtung! Die Gewirze durfen auf keinen Fall verbrennen) Den Reis hinzufiigen
etwa 2 Minuten unter standigem rithren braten, das Salz hinzugeben, kurz umriihren und das Wasser dazugieR3en, umri
und den Topf mit einem Deckel verschlieRen. Bei schwacher bis mittlerer Hitze kochen lassen, bis das Wasser fast
vollstandig aufgesogen ist, dann vom Feuer nehmen und mit immer noch geschlossenem Deckel beiseite stellen und qu
lassen. Nicht umriihren! Wenn das Wasser vollstandig aufgesogen ist, ist der Reis fertig!

Mehl, Semmelbrésel, Salz und Pfeffer verriihren. Die Kurbisscheiben mit Wasser oder verrihrtem Ei anfeuchten, die
Scheiben in der Mehimischung wenden und vorsichtig in Butter braten bis sie goldbraun sind und der Kirbis weich ist. In
einem kleinen Topf die Butter schmelzen, Gerstenmehl darin braunen und vom Herd nehmen, die saure Sahne dazu riih
salzen, pfeffern, die gehackten Krauter unterziehen und die SoRe liber die gebratenen Kiirbisscheiben geben Dazu den §
servieren.

1/2 EL Butterschmalz

1 Briefchen Safran

1TL Kurkuma (Gelbwurz)

1 Tasse Reis Basmatireis

1 Tasse Wasser

1/2 TL Salz

6-8 Scheiben  Kurbis

1 Tasse Gerstenmehl

1 Tasse Brosel (Weizenbrot, Semmel)
1/2 TL Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1EL Butter Bio

11/2 Becher  Sahne, siR 30%

2EL Gerstenmehl

3 EL Lauchzwiebel Schnittlauch
3 EL Dill
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Kiirbissuppe (] Therapeutisch

Fordert Verdauung, starkt Magen und Milz, reduziert Blutdruck, bakterizid, Kalorien
starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strah lenverletzungen, 314
verbessert Verdauung, regeneriert Haut, senkt Choles  terinspiegel, reduziert

Blutzucker, schitzt Leber.

Olivendl in Pfanne geben, in Wirfel geschnittener Kiirbis, gewirfelte Karotten und Kartoffel dazugeben, kurz andiinsten,
klein geschnittene Zwiebel dazugeben, mit Wasser auffiillen, soviel Wasser, dass das Gemuse mind. 3 Fingerbreiten
bedeckt ist, Aufkochen lassen und dann auf kleines Feuer stellen.

Mit Meersalz salzen, klein geschnittene Petersilie dazugeben, eine Prise Anis (wenig), evt. noch nachwirzen. Alles
zusammen ca. 35 Minuten kdcheln lassen. AnschlieRend die Suppe plrieren und evt. nochmals Wasser dazugeben, je 1
Konsistenz der Suppe.

300 g. Kdurbis

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

2 Stlick Kartoffel

1EL Olivenol

1 Stick Zwiebel weiss

1 Tasse Wasser

1EL Petersilie

1 Prise Anis (gemeiner Fenchel)

1 Prise Salz

Lachs auf Tomat-Spinat [] Therapeutisch
Néahrt Blut, fordert Ausscheidung, fordert Durchblut ung, starkt Magen-Darm, Kalorien
stérkt Blut, lindert Entziindungen, verbessert Verdau ung, regeneriert Haut, 2188

unterstiitzt das Wasserlassen, senkt Cholesterinspie gel, férdert Schwitzen, 16st
Stagnation.

Kartoffel schalen und wirfelig schneiden, in Salzwasser garkochen.

Den Lachs in Portionen schneiden und in einer Pfanne von beiden Seiten, sanft mit Salz und Pfeffer gewiirzt langsam un
gleichmaRig braten, spater die Pinienkerne dazugeben und leicht anrdsten.

Spinat in Salzwasser blanchieren.

Den klein geschnittene Lauch mit etwas Rapsél leicht anschwitzen, den blanchierten Spinat dazugeben und gleichmafig
erwarmen.

Kurz vor dem Anrichten die halbierten Cocktailtomaten zum Spinat geben und das Gemiise gut mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Spinat-Lauch-Tomaten-Bett mit den Kartoffeln anrichten, den Lachs dazugeben und die gesalzenen Pinienkerne da
streuen.

Das Gericht mit wenig Olivendl betraufeln und servieren.

500 g. Kartoffel

1 Prise Salz

600 g. Lachs

2TL Rapsol

100 g. Tomate

700 g. Spinat

1 Prise Salz

4 EL Pinienkerne
120 g. Lauch (Porree)
4EL Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer weiss (gemabhlen)
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Lauchsuppe mit Mandelmus [ ] Therapeutisch

Erwarmend und nahrend. Fordert Schwitzen, 16st Stagnat ion. Leicht abfiihrend. Kalorien
Adstringierend, antibakteriell, belebend, beruhigen d, blutbildend, blutreinigend, 460
blutzuckersenkend. Fordert Verdauung, starkt Lunge, Milz und Niere.

In heiBes Wasser eine Prise Vollrohrzucker geben, kleingeschnittenen Lauch und eine Prise Salz dazugeben; kécheln, b
der Lauch halb gar ist; mit Zitronensaft, frischem Rosmarin oder Rosenpaprika abschmecken; Kuzu, Kartoffelmehl separ
in kaltem Wasser auflésen; die Suppe damit eindicken; Mandelmus, einige Tropfen gerdstetes Sesamdl, Pfeffer dazugel
und kécheln, bis der Lauch gar ist.

Variante:
Champignons mitkochen; sie bauen Séafte auf und mildern die yangisierende Wirkung des Lauchs.

1/2 Liter Wasser

1 Prise Zucker UrsiRe (Zuckerrohr) sufd

2 Stuck Lauch (Porree)

1 Prise Salz

1/2 Stuck Zitrone Saft

1 Zweig Rosmarin

alternativzu R Rosenpaprika

1/2 TL Kuzu Erde
1EL Kartoffelmehl

2EL Mandelmus

einige Tropfe  Sesamdl

1 Prise Pfeffer weiss (gemahlen)

Linsen-Reis-Eintopf [_] Therapeutisch
Starkt Milz und Niere; ist sehr nahrhaft. Reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Kalorien
Immunsystem. Durchblutungsstérungen, Thrombose, Embo liegefahr, 696

Bluthochdruck, Kopfschmerzen. Starken Herz und Nier e, Harntreibend, beruhigt
den Magen, férdert Verdauung.

Linsen einweichen; in einem heilRen Topf Sesamol erhitzen; Karotte und Stangensellerie klein schneiden und andiinsten;
Reis, eine Prise Cumin und Linsen dazugeben und aufkochen; wenn die Linsen weich sind, Salz zugeben; mit etwas Esg
abschmecken und mit Petersilie garnieren.

Variante: Im Sommer kann man das Cumin weglassen und frische griine Erbsen, Chinakohl oder Stangensellerie
dazunehmen.

100 g. Linsen (Helmbohnen)

5 Tassen Wasser

1 Tasse Reis Sorte beliebig

1EL Sesamodl

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
2 Stangen Sellerie Stangensellerie

1 Prise Cumin (Kreuzkimmel)

1 Prise Salz

1 Schuss Essig (Apfelessig)

2EL Petersilie
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Marinierte Pute mit Cashewkernen aus dem Wok [ ] Therapeutisch

Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen mark, zur Entwasserung Kalorien
des Korpers bei Ubergewicht und Bluthochdruck. Ford ert Verdauung, hilft Fett 1.275
zu verdauen, unterstiitzt das Wasserlassen, reduzier  t Blutdruck.

Vorbereitung: geschnetzeltes Putenfleisch, mit Reiswein knapp bedecken; Giber Nacht oder einige Stunden marinieren.

Danach: Abseihen und gut abtropfen lassen; in einem heilen Wok Sesamdl erhitzen; fein geschnittenen Ingwer anbrater
das Fleisch kurz anbraten; die Marinade dazugeben; Salz, Zitronensaft, Rotwein oder Rosenpaprika dazugeben; das Fle
2 - 3 Minuten in der Sof3e ziehen lassen; dann herausschdpfen; etwas Vollrohrzucker in die SoRRe im Wok geben; einige
Fruhlingszwiebeln (die weil3en Teile), eine Prise Salz, kleingeschnittene Tomaten, 1 Tasse Hihnerbrihe dazugeben;
kécheln, so dass die Zwiebeln noch knackig sind; gerostete Cashewkerne, das Fleisch in die SoRe geben und erhitzen; 1
Sojasol3e abschmecken; das Grin der kleingeschnittenen Frihlingszwiebeln unterheben.

Nebenbei den Reis mit dem Wasser aufstellen, salzen und ca. 20 Min. kochen.

300 g. Pute Brustfleisch

bis bedeckt Sake

2EL Sesamdl

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Salz

1/2 Stick Zitrone

1/8 Liter Rotwein

1 Prise Zucker UrsiiRe (Zuckerrohr) st}
4 Stick Zwiebel Frihlingszwiebel

2 Stick Tomate

1 Tasse Grundrezept flr eine Hihnerbriihe warmend
2EL Cashewntiisse

1 Schuss Sojasauce

1 Tasse Reis Basmatireis

6 Tassen Wasser

1 Prise Salz
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Marinierter Kabeljau auf Kiirbispiire [_] Therapeutisch

Lindert Entziindungen, verbessert Verdauung, stéarkt Mi Iz, Lunge, Magen und Kalorien
Nieren, Harntreibend, reduziert Blutzucker, Verstopf ung, lost Stagnation, 806
Blahungen.

Joghurt mit Oregano, Basilikum und Thymian vermischen. Fischfilets abwaschen, trockentupfen, in eine flache Form leg
und mit der Marinade UbergieRen. 2 Stunden im Kuhlschrank durchziehen lassen.

Kartoffel in Salzwasser weichkochen und schélen.

Zwiebel in Ol glasig anschwitzen, den kleingewiirfelten Kiirbis hinzugeben und ca. 10 min. kochen. Oregano, Zitronensaf
Salz, Pfeffer und Creme fraiche dazugeben und mit dem Mixer purieren.

Fischfilets aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen, trockentupfen und salzen. Eine beschichtete, Grillpfanne mit 2 T|
Ol bestreichen. Die Fischfilets auf beiden Seiten je 3 - 4 Minuten braten und mit den Kartoffeln auf dem Kiirbispiiree
anrichten.

6 Stick Kartoffel

200g Kdurbis

1 Stuck Zwiebel weiss

1/2 TL Oregano getrocknet

1/2 Stuck Zitrone Saft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

2EL Creme fraiche

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

1/4 TL Oregano getrocknet

1/2 TL Basilikum (frisch)

300 g. Kabeljau

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1TL Olivendl

Melanzani mit Olivendl und Kurkuma [_] 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 Stick Aubergine

4 EL Olivendl

4 Stick Tomate

1/2 TL Kurkuma (Gelbwurz)
1 Prise Kimmel

1 Prise Salz

4 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)
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Minestrone [ ] Therapeutisch

Harntreibend, unterstlitzt das Wasserlassen. Fordert Verdauung, hilft Fett zu Kalorien
verdauen, unterstitzt das Wasserlassen, reduziert B lutdruck. Reduziert 843
Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem.

Zwiebel separat in Ol und etwas Wasser in einem Topf glasig braten und mit Wasser aufgieRen. Gemiise, Reis und Salz
dazugeben und leise weiterkdcheln; Tomaten, einen kleinen Thymianzweig, Basilikum und Loorbeer dazugeben und noc
kurz ziehen lassen. Mit Parmesan servieren.

2 Stuck Zwiebel Schalotte

1TL Sonnenblumendl

1/2 Liter Wasser

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Handvoll Wirsing/Griinkohl

1 Handvoll Bohnen (griin, frisch)

3 Stick Sellerie Stangensellerie

4 EL Erbse, griin

1 Stuck Zucchini

1 Tasse Reis Sorte beliebig

3 Blatt Lorbeerblatt

1EL Sonnenblumendl

1 Prise Salz

3 Stick Tomate

1 Zweig Thymian

2EL Parmesan

4 Blatt Basilikum

Mungbohnen-Eintopf [ ] Therapeutisch
Lindert ibermé&Rigen Durst, unterstiitzt das Wasserla ssen, reduziert Blutfett, Kalorien
lindert Allergien. Starkt Milz und Magen, starkt Mus  keln. Senkt 1.330

Cholesterinspiegel, antiparasitar. Regt Leberfunkti on an, entgiftet.

Mungbohnen Uber Nacht einweichen; in einem heiRen Topf Sonnenblumendl erhitzen; Amaranth, Fenchelsamen, Cumin
Koriander einrihren und kurz anrésten; Basmatireis, etwas Ingwer und Mungbohnen zugeben und kurz résten; Wasser
aufgieRen und alles aufkochen; ein Stlick Kombu-Alge und Salz hineingeben. 1-1/2 Stunden kocheln; mit Petersilie oder
Koriander griin garnieren.

1/4 Kg. Mungobohne

3 EL Sonnenblumendl

1/2 TL Amaranth

1/2 TL Fenchelsamen gemahlen
1/2 TL Cumin (Kreuzkiimmel)
1/2 TL Koriander

1/2 Tasse Reis Rundkornreis

3 Tassen Wasser

2cm. Ingwer frisch

3cm. Kombualge

1 Prise Salz

1EL Petersilie
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Ofenkartoffeln mit Sellerie-Topfen [ ] Therapeutisch

Starkt Milz, lindert Entzindungen, verbessert Verdauun g, regeneriert Haut, Kalorien
unterstitzt das Wasserlassen, senkt Cholesterinspie gel. 608

Sellerie-Topfen

Sellerie mit Gemusebruhe nach Grundrezept, Kimmel und Zitronenschale zum Kochen bringen. Zugedeckt ca. 8 Minute
kécheln, bis die Sellerie weich und die Gemiisebriihe fast verdampft ist. Mit dem Mixstab die Sellerie-Gemiisebriihe mit ¢
Zitronensaft fein plrieren, mit dem Topfen glatt riihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ofenkartoffeln

Ofen auf 200 ° C vorheizen.

Kartoffeln gut abbirsten, langs halbieren und mit der Schnittflache nach oben, nebeneinander auf ein Backblech setzen.
Schnittflachen leicht salzen und mit Ol betraufeln. Kartoffeln im Ofen ca. 25 Minuten backen.

Sellerie-Topfen zu den Kartoffeln reichen.

804g. Sellerie Knolle

100 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1 Prise Kimmel gemahlen

1/2 TL Zitrone Schale

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1TL Zitrone Saft

200 g. Topfen 20%

1/2 EL Creme fraiche

6 Stuck Kartoffel

2TL Olivendl

1 Prise Salz

Petersilien-CremesoBe [_] Therapeutisch
Reduziert Blutdruck, starkt Immunsystem, starkt Mag en, |6st Stagnation, Kalorien
verbessert Verdauung, senkt Cholesterinspiegel. Regt Leberfunktion an, 237
entgiftet.

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

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

300 g. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
100 g. Kartoffel

1 Bund Petersilie

1 Prise Muskatnuss

1/2 TL Koriander

504g. Sauerrahm 15% Fett

1/2 TL Fenchelsamen gemahlen

1 Prise Ingwer Pulver
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Pikante Avocadocreme mit Hiittenkdse [ ] Therapeutisch

Hilft bei Entzindungen, Schwellungen, Schmerzen und Ju ckreiz, starkt Magen Kalorien
und Verdauungssystem, entgiftet, bakterizid. 2 455

Avocados piirieren; reichlich gemahlenen Pfeffer, Salz, Zitronensaft, Rosenpaprika, einige Tropfen Ol, Chili, frischen
gehackte Krauter, eine Prise Salz verrihren; Huttenkése, etwa die gleiche Menge wie Avocadocreme, vorsichtig
untermengen.

Passt zu: Kartoffeln und Hirse, mit denen die Avocadocreme in Kombination mit Gemusegerichten, Hilsenfriichten oder
Blattsalaten eine delikate Mahlzeit ergibt. Eignet sich auch sehr gut als Vorspeise, als Mitbringsel auf Partys und als
Morgenmahizeit im Sommer zusammen mit einem milden Gericht aus Linsen oder Adzukibohnen und geraspeltem Retti

2 Stuck Avocado

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

1/2 Stiick Zitrone Saft

1 Prise Rosenpaprika pulver

1EL Olivendl

1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)

1EL Kréauter verschiedene

1 Becher Huttenkése

8 Scheiben Brot mit Johannisbrotkernmehl

Pikante Tofu-Gemiise-Pfanne [_] Therapeutisch
Starkt Magen, lindert Verstopfung, entgiftend, linder t Entzindungen, verbessert Kalorien
Durchblutung, férdert Schwitzen, 16st Stagnation, lin dert Blahungen, reduziert 965

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

In einem heiBen Wok oder einer heil3en Pfanne Sesamdl 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 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Stick 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

Polentaschnitte mit Ratatouille (] Therapeutisch
Starkt Magen und Milz, lasst Urin und Gallensaft fli  ef3en. Harntreibend, Kalorien
unterstiitzt das Wasserlassen. Fordert Verdauung, hil  ft Fett zu verdauen, 902

unterstiitzt das Wasserlassen, reduziert Blutdruck.

Doppelte Menge Wasser zu Polenta mit Salz und Ol zum Kochen bringen. Polenta unter standigem Riihren einrieseln
lassen. Vom Feuer nehmen und 20 min quellen lassen. Inzwischen geschnittene Zwiebel in Topf mit heissem Ol geben.
Gewlrfelte Zucchini, Tomaten und Melanzani dazugeben und ca 20 min diinsten. Basilikum, Thymian, Salz dazugeben.
Blech mit Ol bestreichen, Polenta gleichmaRig auftragen und warten bis es fester wird.

Gekochte Ratatouille auf Polente dariibergeben, portionieren und dann fir paar min in den Backofen (eventuell mit
geriebenen Parmesan).

Mit frischer Petersilie und fein geschnittenen Frihlingszwiebel bestreuen.

Der wertvolle Tipp: Die Polentaschnitten sind ideal fir unterwegs

1 Tasse Mais Gries (Polenta)
2 Tassen Wasser

1 Stiick (gro3  Aubergine

2 Stick Zucchini

2 Stick Zwiebel weiss

4 Stick (pass Tomate

2EL Olivendl

1 Prise Salz

1 EL gehackt  Petersilie

1/2 TL Thymian

2 EL gehackt  Zwiebel Frihlingszwiebel
4 Blatter Basilikum

2EL Parmesan
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Porree-Kartoffel-Gratin [ ] Therapeutisch

Lindert Entziindungen, verbessert Verdauung, regenerie rt Haut, unterstitzt das Kalorien
Wasserlassen, senkt Cholesterinspiegel, férdert Schw itzen, l6st Stagnation. 1.474

Kartoffeln waschen, schélen, in sehr diinne Scheiben schneiden und trockentupfen. Die Hélfte in eine flache gefettete
Auflaufform geben.

Porree putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Apfel waschen, schalen, in dinne Scheiben schneiden. Die
Porreeringe und Apfelscheiben drauf verteilen. Die restlichen Kartoffelscheiben obenauf geben.

Creme fraiche, Eigelb, geriebener Emmentaler, Jodsalz und Pfeffer verriihren, evtl. noch etwas Gemiuisebriihe dazugebe
und Uber den Auflauf gieRRen.

Bei 200°C im Backofen ca. 45 bis 50 Minuten goldgelb backen. Nach 30 Minuten mit Pergamentpapier abdecken, um ei
Austrocknen des Gratins zu verhindern.

500 g. Kartoffel

500 g. Lauch (Porree)

1 Stick Apfel (sauer)

125 g. Creme fraiche

50 ml Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1 Stick Huhn Eigelb

2EL Emmentaler

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

Putenrollen in Tomatenrahm [] Therapeutisch
Verbessert Verdauung, senkt Cholesterinspiegel, stark t Blut, baut Milz und Kalorien
Magen auf, starkt 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 Stick Tomate

2EL Sahne, sl 30%
1 Stick Knoblauch

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1EL Basilikum (frisch)
200g Kartoffel
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Reisbrei mit Hiobstrane (Samen) Yi Yi Ren || Therapeutisch

Starkt Milz und Magen, starkt Muskeln. Harntreibend, unterstiitzt das

Kalorien
Wasserlassen.

423

Reisbrei nach Grundrezept und eine halbe Tasse Yi Yi Ren und Zitronenschale mitkochen. 1 Stunde kdcheln und danacl
Kresse driberstreuen.

4 Tassen Wasser

1 Tasse Reis Sorte beliebig

1/4 Stiick Zitrone Schale

1/2 Tasse Hiobstrane (Samen) YiYi Ren
1EL Kresse

Reis-Congee mit Karotten und Fenchel - Auch fiir Kinder ab 10 [ | Therapeutisch

Warmt, stérkt Magen, lindert Verstopfung, regt Nerve n an, entgiftend, lindert
Entziindungen, verbessert Durchblutung, reduziert Blu tdruck, bakterizid, starkt
Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen.

Kalorien
394

Reis-Congee nach Grundrezept kochen.

Hinweis:

Wenn Karotten und Fenchel von Anfang an mitgekocht werden, dienen sie der Bekdmmlichkeit. Werden sie kurz vor Eng
der Kochzeit zugegeben, bleiben Geschmack und Vitamine erhalten.

Vor dem servieren mit Butter und Kardamon verfeinern.

1/2 Liter Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stuck Fenchel

1TL Butter Bio

1/2 TL Kardamon

Reis-Congee mit Trockenfriichten (] Therapeutisch
Durchblutungsstérungen, Durchfall, Fieber, Bluthoch druck, Kopfschmerzen, zur Kalorien
Entwasserung des Korpers bei Ubergewicht und Bluthoc hdruck. Stoppt Husten, 420

unterstiitzt das Wasserlassen. Liefert Vitamin C.

Reis-Congee nach Grundrezept kochen.

Etwas Butter bei kleiner Flamme zerlassen und klein geschnittene Trockenfrichte mit 1/2 Tasse Wasser kurz darin diins
Die fir die Mahlzeit gewtinschte Menge an Reisbrei zugeben und erhitzen. Heil3 servieren und bei Bedarf mit Ahornsirup
nachsien.

Variante: Zuséatzlich frisches Obst mit andiinsten.

4 Tassen Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)
1/2 EL Butter Bio
6 EL Aprikose getrocknet
1/2 Tasse Wasser
1 Schuss Ahornsirup
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Rhabarber-Apfel-Griitze [] Therapeutisch

Antioxidantien, Viel Vitamin C, fiihrt ab, kiihlt Hitze , lindert Schmerzen, Kalorien
entgiftet, bakterizid, erwarmt Magen und Milz, férd ert Durchblutung, 360

Die Maisstarke mit 1/2 Tasse Apfelsaft glattrihren.

Den Rhabarber in 1 Tasse Wasser 10 min. dunsten, den restlichen Apfelsaft zugeben und mit der angeruhrten Starke
abbinden, nochmals aufkochen.

Mit dem Honig stiBen und mit Vanille und Zimt wiirzen. Die Masse auf Dessertschalchen verteilen und mit Minze garnier

200g Rhabarber
300 ml. Apfelsaft (Naturtriib)
30g. Maisstarke
20 g. Honig
1 Prise Vanillezucker natur
1 Prise Zimtpulver
2 Blatter Pfefferminze
Rhabarberkuchen mit Streusel || Therapeutisch
Fuhrt ab, senkt Fieber. Schont die Verdauungsorgane. entgiftend, Wirkt bei Kalorien
Appetitlosigkeit, Blahungen, Darmentziindungen. Lind ert Schmerzen, entgiftet, 3.806

bakterizid, briichigen Nagel und Haaren, bei trocken  er Haut, Akne, Ekzeme.

Mehl, abgeriebene Zitronenschale und Salz mischen. Milch leicht erwarmen und mit Hefe und Honig verriihren. Dann da:
Mehlgemisch und das Ol dazugeben und kréftig durchkneten.

Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis er die doppelte Menge erreicht hat. (ca. 30 Minuten)

Nun fur die Streusel Mehl mit Vanille und Zimt mischen, danach Honig und Margarine hinzufiigen und zu einer krimelige
Masse verarbeiten. Streuselteig noch kihl stellen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Den Teig fur den Boden noch einmal durchkneten, ausrollen, auf das Backblech legen und noch einmal 10 Minuten gehe
lassen.

Den Rhabarber putzen, waschen, langs halbieren und in ca. 3 cm groRRe Stiicke schneiden. Die Stiicke nun gleichmafig
dem ausgerollten Teig verteilen und die Streusel Uber den gesamten Kuchen kriimeln.

Den Kuchen in den auf 175°C vorgeheizten Backofen schieben und ca. 40 Minuten backen.

400 g. Weizen Mehl

250 ml. Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)
30g. Hefe

2TL Honig

2TL Sonnenblumendl

1 Stick Zitrone Schale

1 Prise Salz

1Kg Rhabarber

120 g. Margarine

300 g. Weizen Mehl

2 Prisen Vanillezucker natur
2 Prisen Zimtpulver

5EL Honig
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Rindfleisch-Kiirbis-Gemiise-Eintopf [ ] Therapeutisch

Lindert Entziindungen, verbessert Verdauung, reduziert Blutzucker, starkt Kalorien
Muskeln, Sehnen und Knochen, férdert Verdauung, hilft Fett zu verdauen 1.477

Rindfleisch in Wirfel schneiden. Kirbis schéalen und wiirfeln. Porree in Ringe schneiden und geschélte Kartoffeln wiirfeln
Die Tomaten mit kochendem Wasser Uberbriihen, Haut abziehen und wirfeln.

Fleisch in Olivendl andiinsten und mit Gemisebriihe auffiillen. Das geputzte Gemiise dazugeben. Mit Salz, Pfeffer,
Paprika, Kimmel und Fruchtzucker abschmecken.

30 Minuten bei schwacher Hitze schmoren.

Noch einmal wiirzen und mit Petersilie bestreut und mit Wei3brot servieren.

350 g. Rind Fleisch

350 g. Kirbis

150 g. Lauch (Porree)

350 g. Kartoffel

150 g. Tomate

2EL Olivendl

125 g. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1TL Rosenpaprika pulver

1 Prise Kimmel gemahlen

1 Prise Zucker UrsiiRe (Zuckerrohr) st

1/2 Bund Petersilie

4 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)

Rindfleischsalat [_] Therapeutisch
Starkt Milz und Magen, starkt Blut, starkt Muskeln, Sehnen und Knochen, kihlt Kalorien
und befeuchtet, Harntreibend, entgiftet, unterdriick t Umwandlung von Zucker in 249

Fett, senkt Cholesterinspiegel, 16st Stagnation.

Das Fleisch mit dem Grundrezept einer Rinderbriihe kochen und auskiihlen lassen. In ca. 1 cm grof3e Scheiben schneid
Zwiebeln in Ringe, Paprikaschote und Gewirzgurke in kleine Wiirfel schneiden. Alle Zutaten mischen. Salatmarinade
herstellen und dartiber gieRen, abschmecken und durchziehen lassen.

504g. Rind Fleisch

20 g. Zwiebel weiss

30g. Paprika

30g. Gurke (Gewurzgurke)

2TL Essig (Apfelessig)

2TL Rapsol

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1EL Lauchzwiebel Schnittlauch

2 Scheiben Brot mit Johannisbrotkernmehl
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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 Stick Kartoffel

1 Prise Salz Krautersalz

1EL Olivendl

1TL Rosmarin

Rucolasalat mit Tomaten [] Therapeutisch
Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstit  zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Blutdruck. Regt Verdauung an, zieht Adern zusammen, starkt 129

Muskeln, antioxidativ, hilft bei Gastritis, Verstim mungen des Magens,
Verstopfung, Blahungen und Sodbrennen.

In einer Salatschissel Olivendl, frisch gemahlenen Pfeffer, Salz, Essig, in kleine Wrfel geschnittene Tomaten verriihren
reichlich fein zerrupfte Rucolablatter untermengen.

Varianten: Walnusse untermengen. Shiitakepilze in feine Streifen schneiden: Eine Hélfte in etwas Butter braten und
zusammen mit der anderen Hélfte roher Shiitake unter den Salat mengen. An Stelle von Shiitake kdnnen Champignons
verwendet werden.

Dazu passt: getoastetes Brot, Polenta.

1EL Olivendl

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

1 Schuss Essig (Apfelessig)

4 Stuck Tomate

2 Handvoll Ruccola (Rauke)

Russischer Kasha mit WeiBkohl (] Therapeutisch
Fordert Verdauung, lindert Schmerzen, entgiftet, férd ert Verdauung, fordert Kalorien
Appetit, I6st Stagnation, regt Blutproduktion und Sto ffwechsel an, baut Fett ab. 501

Buchweizen trocken goldgelb résten; kochendes Wasser zugieRRen, kurz aufkochen und dann quellen lassen, bis er weicl
ist; WeilRkohl fein raspeln und unterheben mit Muskat, etwas Salz wiirzen; am Schluss etwas Petersilie, Kimmel und Bu
hinzufugen.

1 Tasse Buchweizen Vollkorn
2 Tassen Wasser

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

1EL Petersilie

1 Prise Kimmel

1TL Butter Bio

1 Handvoll WeiRkohl/WeiRkraut
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Schnellpolenta mit Avocado und Friihlingszwiebel [_] Therapeutisch

Entziindungen, Schwellungen, Schmerzen, starkt Magen un  d Milz, lasst Urin Kalorien
und Gallensaft flieBen, l16st Stagnation, ungesattigt e Fettsauren, antioxidativ. 899

Wasser erhitzen, O, Zitrone und Gewiirze dazugeben.

Wenn das Wasser kocht, Polenta unter standigem Ruhren einrieseln lassen und 2 min kochen

Wenn fest, dann ist die Polenta schon fertig

Gewilirfelte Avocado und geschnittene Friihlingszwiebel unter Polenta mischen. Frischen Basilikum daraufstreuen.

1 Tasse Mais (Schnellpolenta)

2 Tassen Wasser

1EL Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Schuss Zitrone Saft

2 Stuck Zwiebel Frihlingszwiebel

1/2 Stuck Avocado

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)

1TL Basilikum (frisch)

Schwarzaugenbohnen-Eintopf [_] Therapeutisch
Starkt Milz und Magen, starkt Muskeln. Unterstiitztd  as Wasserlassen, senkt den Kalorien
Cholesterinspiegel, beugt Arteriosklerose vor. 702

Bohnen Uiber Nacht einweichen. In einem Verhaltnis von 1:2 die Bohnen mit dem Reis zusammen weich kdcheln. Je
nachdem, wie hei3 die Flamme ist und wie diinn das Gericht sein soll, muss mehr Wasser hinzugefiigt werden.

Variante: In Ol angebratene Gemiise wie Karotten, Sellerieknolle, Zwiebeln oder Lauch dazugeben.

1 Tasse Schwarzaugenbohnen

2 Tassen Reis Sorte beliebig

10 Tassen Wasser

Schwarzwurzel mit Joghurt [_] Therapeutisch
Rege_n Nigre, Blas_e und damit (_jie _Reinigung _des K(')'rp_ ers an. Sie stirr_lulieren 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 auskihl
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 Krauter verschiedene

1 Prise Salz

2EL Krauter verschiedene

6 Scheiben Mehrkornbrot (Graubrot)
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Spargeln an Zitronenpesto [ ] Therapeutisch

Harntreibend, férdert Durchblutung, beugt Krebs vor . Starkt Magen, fordert Kalorien
Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, Arteriosklerose, 343
Blahungen, Blasenschwéache, Blutarmut, Bluthochdruck , Depressionen,

Diabetes, Durchfall, Erbrechen.

Spargeln waschen, die wei3en ganz, die griinen nur am unteren Ende schélen und schrag in etwa 3 cm lange Stilicke
schneiden. Im Dampfsieb die weil3en ca. 12 Min., die griinen ca. 10 Min. garen. Die Zitrone in kleine Stiicke schneiden,
Kerne entfernen. Die restlichen Zutaten beigeben und zu einer samigen Sauce purieren. Die Spargeln anrichten und mit
Zitronenpesto Uberziehen.

Dazu passt Reis, Bulgur oder Hirse

500 g. Spargel (grin oder weil3) E
1 Stuck Zitrone H
1/2 Tasse Wasser heiss F
1 Prise Boxhornkleesamen F
2EL Olivendl E
1EL Mandeln E
1 Prise Zucker UrsuiRe (Zuckerrohr) s E
1 Zehe Knoblauch M
1 Prise Pfeffer (gemahlen) M
1 Prise Salz W
Tee Griiner [_] Therapeutisch
Griiner Tee fordert Verdauung, unterstiitzt das Wasser  lassen, l6st Schleim, Kalorien
entgiftet, regt Nerven an, reduziert Blutfett, senk  t Cholesterinspiegel, lindert 2

Entziindungen.

Pro Tasse verwendet man einen Teel6ffel voll oder einen Teebeutel.

Grintee nur mit 60 bis 80 °C heillem Wasser ubergie3en, da er sonst bitter wird.

Soll der Tee eine anregende Wirkung haben, lasst man ihn zwei bis drei Minuten ziehen. Eher beruhigend wirkt er bei ei
Ziehdauer von finf Minuten (nicht langer, sonst wird er bitter!).

Eine andere Methode: Man (bergiel3t die Teeblatter mit ca. 70 °C heiBem Wasser und giel3t das Wasser sofort wieder al
Dann einfach noch mal heiBes Wasser nachgief3en. Die Bitterstoffe verschwinden und der Tee bekommt ein milderes
Aroma.

1TL Griiner Tee

1 Tasse Wasser

Tee Melissentee Therapeutisch
Beruhigenden Wirkung, Einschlafstérungen, Unruhe und Magenbeschwerden, Kalorien
Allergien, Asthma, Migrane und Bléhungen, zur Kraft  igung nach Erkéltungs- 0

und Infektionskrankheiten, Kopfschmerzen, Rheuma un d psychische
Spannungen.

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Melisse dazugeben und 10 min. ziehen lassen. Ev. mit Honig st3en.

2TL Melisse
1/2 Liter Wasser
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Tee Schwarztee (Russischer Tee) [ ] Therapeutisch

Schwarztee férdert Durchblutung Kalorien
7

Pro Tasse verwendet man einen Teel6ffel voll oder einen Teebeutel.

Den Tee nur mit 60 bis 80 °C heillem Wasser ubergiel3en, da er sonst bitter wird.

Soll der Tee eine anregende Wirkung haben, lasst man ihn zwei bis drei Minuten ziehen. Eher beruhigend wirkt er bei eir
Ziehdauer von finf Minuten (nicht langer, sonst wird er bitter!).

Eine andere Methode: Man (bergiel3t die Teeblatter mit ca. 70 °C heilem Wasser und giel3t das Wasser sofort wieder al
Dann einfach noch mal heiBes Wasser nachgief3en. Die Bitterstoffe verschwinden und der Tee bekommt ein milderes
Aroma.

1EL Schwarztee

1 Tasse Wasser

Tofu-Schwarzbohnen-Chilli mit Reis (] Therapeutisch
Unterstiitzt das Wasserlassen, senkt den Cholesterin  spiegel, beugt Kalorien
Arteriosklerose vor. Zur Entwasserung des Koérpers be i Ubergewicht und 1.374

Bluthochdruck, stérkt Immunsystem.

In einem groRen Topf das Ol bei mittlerer Temperatur erhitzen, Zwiebeln, Paprika und Chilipulver hineingeben und 2
Minuten braten, bis die Zwiebeln glasig sind. Die tbrigen Gewirze dazugeben, unter standigem rihren mitrdsten, bis dag
Aroma aufsteigt. Das Mehl dariiberstauben, 2 Minuten mitrésten und darauf achten, dass die pastenartige Gewtrzmisch
nicht anbrennt. Mit Sherry abléschen, die schwarzen Bohnen (Dose) hineingeben und mit den Gewdrzen verriihren. Mit d
Hihnerbriihe aufgieRen, das Lorbeerblatt hinzufiigen und den gehackten Knoblauch unterriihren. Die Bohnen 30 Minute
kécheln lassen und bei Bedarf noch etwas Hiihnerbriihe aufgieRen. Wahrend der letzten 10 Minuten die Tofuwrfel
mitgaren. Der Tofu kann leicht zerfallen und sollte deshalb sehr behutsam mit einem Holzl6ffel untergehoben werden. Zy
Schluss das Lorbeerblatt herausfischen und das Tofu-Schwarzbohnen-Chili mit Reis servieren.

60 ml. Rapsol

2 Stuck Zwiebel weiss

1 Stick Paprika

1/2 EL Chilli (Schote oder gemahlen)
1 Prise Pfeffer Cayenne

1TL Koriander

1TL Thymian

1TL Nelke

2EL Dinkel Vollkornmehl

1EL Sherry

250 g. Soja Tofu

2 Dosen (400  Schwarze Bohnen

350 ml. Grundrezept flr eine Hihnerbriihe warmend
1 Stick Lorbeerblatt

6 Stuck Knoblauch

6 Tassen Wasser

1 Tasse Reis Basmatireis
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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

Tsampa mit Marmelade oder Obstkompott (] Therapeutisch
Starkt Milz, kuhlt Blase, Harntreibend, starkt Magen , befeuchtet Darm, Kalorien
unterstiitzt das Wasserlassen, befeuchtet die Haut, entspannt. Stoppt Durchfall, 280

fordert Verdauung, Appetit anregend, lindert Diarrhd

Tsampa mit kochendem Wasser Ubergie3en und mit einem Loffel umriihren bis ein Brei entsteht.
Butter, Marmelade, Sonnenblumenkerne und geriebenen Apfel dazugeben.

SiRen nach Geschmack mit Honig, Vollrohrzucker, oder Gerstenmalz

Gewtirze und Krauter: frische Minze, Vanille oder Kakao, Anis, Zimt

Sommer: Marmelade oder Kompott nach Wahl
Winter: NUsse und Apfel oder Birne

3 EL Tsampa (gerdstetes Gerstenmehl)
6-8 EL Wasser

1/2 TL Butter Bio

1EL Erdbeermarmelade

2TL Sonnenblumenkerne

1 Stiick gerie  Apfel (sliR)
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Ungarischer Reissalat [ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstut zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Blutdruck, starkt Niere und Blase, Harntr eibend, erwarmt den Korper 842
von innen, erweitert die Gefal3e, starkt die Muskeln , reguliert

Innenorganfunktionen.

Reis in reichlich kochendem Salzwasser kornig weich kochen und abtropfen lassen. Tomaten und Paprikaschote wasche
und entkernen. Beide klein wirfeln. Champignons (aus der Dose oder mit Rapsol kurz anrosten) und Kéase in kleine Wiir
schneiden und zum Reis geben. Marinade herstellen und mit den Zutaten vermischen, Kiihl stellen und mindestens eine
Stunde durchziehen lassen.

1/2 Tasse Reis Vollkorn

3 Tassen Wasser

1 Prise Salz

100 g. Tomate

50 g. Paprika

30g. Champignon

30g. Edamer

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

1 Prise Salz

1EL Kréauter verschiedene

2 EL Rapsol

1TL Senf

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
Vollmilch-Getreide-Brei [_] Therapeutisch
Entziindungshemmend, antiallergisch, kreislaufstabili sierend, Kalorien
stoffwechselregulierend. Senkt Blutzucker und Choles terin, befeuchtet Darm, 205

kihlt innere Hitze.

(Kleinkinder ab 6.-8.Monat:)
Die Milch mit den Vollkornflocken aufkochen und quellen lassen. Das purierte Obst dazugeben.

Wechseln Sie zwischen Weizen, Hafer und Dinkelvollkornflocken sowie die Obstsorten. So erhalten Sie eine Vielfalt von
Geschmacksrichtungen.

200 ml. Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)
50 ml. Wasser

20 g. Dinkel Flocken

20 g. Obstmischung Fruchtsaft
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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

Weizengriesbrei mit rosa Grapefruit [_] Therapeutisch
Leicht abfiihrend. Férdert Verdauung. Schont die Verdau ungsorgane. Kalorien
entgiftend, Wirkt bei Appetitlosigkeit, Blahungen, Darmentziindungen. Erwarmt 797

Magen und Milz.

Die Milch in einen Topf geben und auf dem Herd erhitzen. Ist die Milch warm, dann den Gries mit einem Schneebesen
einriihren. Den Zucker hinzugeben. Auf kleiner Flamme hei3halten, und warten bis der GrieR3 die Flussigkeit aufgenomm
hat.

In einen Teller geben, kleingeschnittene Spalten der Grapefruit dazugeben. Den Brei mit
Zucker + Zimt bestreuen

1/2 Liter Kuhmilch (1,5 % Fett)

100 g. Weizen Gries

40 g. Zucker UrsiiRe (Zuckerrohr) st
1/2 Stiick Grapefruit/Pampelmuse/Pomelo
2TL Zucker UrsiiRe (Zuckerrohr) st
1 Prise Zimtpulver
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Zwetschkenkuchen [ ] Therapeutisch

Krebsvorbeugende Wirkung, entwéssert den Kérper, re gt die Verdauung an und
bindet Fette im Darm, Appetitlosigkeit, Blahungen, Darmentzindungen,
Fettsucht, Gicht, Magengeschwuire, Magenkrampfe, Rhe  uma, Sodbrennen,
lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid.

Kalorien
3.015

Mehl, Topfen, Milch, Ol, Honig, Salz und Backpulver zu einem glatten Teig verriihren. Den Teig zum Quellen 15 Minuten
kuhl stellen.

Auf einem Backblech Backpapier auslegen und den Teig darauf zu einem Boden ausdriicken.

Nun die Pflaumen gleichmaRig darauf verteilen.

Den Kuchen mit dem Zimt bestreuen und fur ca. 40 Minuten bei 190° C backen.

200 g Topfen 20%

400 g. Weizen Mehl

6 EL Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)
6 EL Rapsol

8 EL Honig

1 Paket Backpulver

1 Prise Salz

1TL Zimtpulver

1Kg Zwetschken
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