
TL=Teelöffel, geh. TL=gehäufter Teelöffel, L=Liter, g=Gramm, 

Rezepte für Allgemein - Depressionen

Andalusischer Fischtopf

Stärkt Immunsystem, beugt Krebs vor, löst Stagnation, fördert 
Gewichtsabnahme, Abwehrschwäche, Appetitlosigkeit, Blähungen, 
Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall, regt Appetit an.

Gemüsebrühe mit kleingeschnittenen Frühlingszwiebel, Olivenöl, abgeriebener Zitronenschale und Lorbeerblatt zum Kochen
bringen. Brühe zugedeckt 10 Minuten kochen. Geschälte, kleingewürfelte Kartoffeln dazugeben und in ca. 8 Minuten fast 
weich kochen. Fischstücke und Weißwein dazugeben und auf kleine Hitze schalten. In der leicht kochenden Brühe in 
wenigen Minuten den Fisch gar ziehen lassen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Petersilie bestreut 
servieren.
Weißbrot als Beilage reichen.

Kalorien
1.391

Therapeutisch

Grundrezept für eine Gemüsebrühe nahrhaft500 ml.

Zwiebel Frühlingszwiebel2 Stück

Olivenöl1 EL

Zitrone Schale1/2 Stück

Lorbeerblatt1 Stück

Kartoffel200 g

Kabeljau300 g.

Weißwein4 EL

Zitrone Saft1/2 EL

Salz1 Prise

Pfeffer (gemahlen)1 Prise

Petersilie1 EL

Weißbrot (Weizenbrot)8 Scheiben
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Apfel-Bananen-Creme

Reguliert Magen-Darm-Funktion, liefert Vitamin C, ch olesterinsenkend, 
entzündungshemmend, harntreibend, fördert Durchblut ung.

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

Kalorien
441

Therapeutisch

Apfel (sauer)400 g.

Wasser200 ml.

Orange Schale1/4 Stück

Zitrone Schale1/2 Stück

Zucker braun2 TL

Zimtstange1 Stück

Banane1 Stück

Acerola Fruchtnektar oder Pulver1 TL

Orangensaft1/2 Stück

Zitrone Saft1 EL

Aufgeschlagene Banane

Stopfend, 2x täglich essen, Reguliert Magen-Darm-Fun ktion

Banane mit der Gabel zerdrücken oder mit einem Mixstab pürieren. Mindestens 5 Minuten braun werden lassen.

Kalorien
144

Therapeutisch

Banane1 Stück

Bananen-Sojamilch

Appetitlosigkeit, Mundschleimhautentzündung, stärkt  Körperenergie, fördert 
Magen-Milz-Harmonie, fördert Verdauung, reguliert Ma gen-Darm-Funktion. 
Lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid.

Banane in Stücke schneiden, mit Sojamilch, Acerola, Honig und Zimt mit dem Mixstab pürieren.

Kalorien
251

Therapeutisch

Banane1 Stück

Sojabohnenmilch400 ml.

Honig1 TL

Zimtpulver1 Prise

Acerola Fruchtnektar oder Pulver1 TL
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Basmatireis + Zucchini-Tofupfanne

Harntreibend, unterstützt das Wasserlassen, harmoni siert Milz und Magen, 
lindert Blähungen, Übergewicht und Bluthochdruck, a ntioxidativ, fördert 
Verdauung, entgiftet, stärkt Säfteproduktion, treibt Schweiß, reduziert Blutfett, 
stärkt Magen.

Tofu würfelig schneiden und mit Ölivenöl, Tamari, zerstoßenem Koriander und Ingwer marinieren. Mindestens 1 Stunde 
ziehen lassen. 

Basmatireis mit dem Wasser kochen. Eventuell mit Zwiebel und Kardamom würzen.
Zucchini und Tofu in Pfanne im heißem Öl ca. 5-7 min anrösten.
Reis und Tofu mit Zucchini getrennt auf Teller servieren.
Petersilie dazugeben.

Kann kalt auch als Salat für zuhause und unterwegs genommen werden.

Kalorien
583

Therapeutisch

Soja Tofu250 g.

Olivenöl2 EL

Sojasauce dunkel (Tamari)1 Schuss

Koriander1/2 TL

Ingwer frisch1/2 TL

Reis Basmatireis1/2 Tasse

Wasser3 Tassen

Zucchini1 Stück

Blattsalat mit Frischkäse

Die Bitterstoffe besitzen eine galle- und harntreib ende Wirkung und fördern die 
Durchblutung im Verdauungsbereich. Deutliche Verbesse rung der gesamten 
Verdauungsfunktion.
Senf verbessert Schilddrüsenfunktion, lindert rheumat ische Beschwerden

Blattsalat waschen und fein zupfen.
150 ml Frischkäse, Spritzer Senf, Spritzer Zitronensaft, 1 Zehe Knoblauch, gehackte frische Kräuter, Prise Pfeffer und 
zerstoßenem Schwarzkümmel verrühren und drübergießen. Dazu Vollkornbrot servieren.

Kalorien
802

Therapeutisch

Blattsalate (bitter)2 Portionen

Frischkäse aus Soja150 g.

Senf1 Messerspitz

Zitrone Saft1 Schuss

Salz1 Prise

Pfeffer (gemahlen)1 Prise

Kräuter verschiedene2 TL

Schwarzkümmel1 Prise

Vollkornbrot2 Scheiben
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Bratapfel

Gut bei akuter oder chronischer Verstopfung des Darm es, erwärmt Magen und 
Milz, fördert Durchblutung, Magenschmerzen, Verdauun gsstörungen, 
Nierenschwäche, Rücken- und Bauch-Schmerzen, Impoten z, Nierenschwäche

Die Äpfel waschen, einen Deckel abkappen, Kerngehäuse mit einem Teelöffel ausstechen so dass unten der Apfel dicht 
bleibt. 
Nüsse, Mandelstifte, Fruchtzucker, Milch, Vanillezucker, Zimt gut vermischen. Masse in die Äpfel füllen. Die Deckel wieder 
aufsetzen. 
Im vorgeheizten Backofen bei 180 C° ca. 20 Min. backen. 
Staubzucker und Zimt mischen.
Vanille-Joghurt auf Teller verteilen, jeweils 1 Bratapfel darauf setzen, mit Zimt-Staubzuckermischung bestreuen. Sofort heiß 
servieren!

Kalorien
1.632

Therapeutisch

Apfel (sauer)4 Stück

Haselnüsse50 g.

Mandeln50 g.

Zimtpulver1 Prise

Zucker Fruchtzucker1 EL

Vanillezucker natur1 Paket

Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)2 EL

Zucker (Staubzucker)3 EL

Zimtpulver1 Prise

Joghurt Vanille3 Becher

Frischkäseersatz

Gut bei Laktoseintolleranz.
Stärkt Körperenergie, fördert Verdauung. Fördert Gewi chtsabnahme, 
Abwehrschwäche, Appetitlosigkeit, Arteriosklerose, Blähungen, 
Blasenschwäche, Blutarmut, Bluthochdruck, Depressio nen, Diabetes, Durchfall

Sojamilch in einen Topf geben und unter gelegentlichem Rühren (brennt leicht an!) zum Kochen bringen, abkühlen lassen.
Zitrone auspressen und leicht unter die abgekühlte Sojamilch (ca. 80°C) rühren, ca. 20 min. ruhen bzw. gerinnen lassen.
Geronnene Sojamilch durch ein mit dem Geschirrtuch ausgelegtes Sieb schütten, Flüssigkeit ablaufen lassen und danach 
Restflüssigkeit mit dem Geschirrtuch auspressen.
Nach Geschmack mit frischen Kräutern verfeinern.
Dazu Vollkornbrot servieren.

Kalorien
1.052

Therapeutisch

Sojabohnenmilch1 Liter

Zitrone1 Stück

Kräuter verschiedene2 EL

Vollkornbrot6 Scheiben
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Gebratener Spargel mit Rucola

Harntreibend, fördert Durchblutung, beugt Krebs vor , regt Verdauung an, stärkt 
Magen, fördert Gewichtsabnahme, Abwehrschwäche, App etitlosigkeit, 
Arteriosklerose, Blähungen, Blasenschwäche, Blutarm ut, Bluthochdruck, 
Depressionen, Diabetes.

In einer heißen Pfanne ein Stück Butter schmelzen; geschälten Spargel in 3- 4 cm große Stücke 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 Rucolablätter untermengen.
Kartoffel im reichlich gesalzenem Wasser kochen, dann schälen.

Kalorien
446

Therapeutisch

Butter Bio1 EL

Spargel (grün oder weiß)500 g.

Pfeffer (gemahlen)1 Prise

Salz1 Prise

Zitrone1/4 Stück

Ruccola (Rauke)2 Handvoll

Kartoffel300 g.

Gemüse-Miso-Suppe mit Tofu

Sehr kräftigend, stärkt nach fiebriger Erkrankung, re duziert Blutdruck, stärkt 
Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen, fördert 
Durchblutung, stärkt Leber und Niere, entgiftet, st ärkt Muskeln, lindert 
Blähungen, stärkt Magen.

In Sesamöl erst Zwiebeln, dann Karotten und etwas Lauch dünsten; Wasser aufgießen und mild köcheln; Sojasprossen und 
Endivienblätter zugeben und ziehen lassen; Tofuwürfel, etwas Ingwer hineingeben; am Schluss in etwas abgekühltem 
Kochwasser gelöstes Miso einrühren.

Kalorien
427

Therapeutisch

Sesamöl2 EL

Zwiebel Schalotte1 Stück

Karotte (Mohrrübe, Möhre)1 Stück

Lauch (Porree)5 cm

Wasser3/4 Liter

Endiviensalat2 EL

Sojasprossen2 EL

Soja Tofu2 EL

Ingwer frisch1/2 TL

Miso2 EL
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Griesnockerlsuppe

Reduziert Blutdruck,  bakterizid, stärkt Immunsyste m, beugt Krebs vor, 
reduziert Strahlenverletzungen, löst Stagnation, förd ert Gewichtsabnahme, 
Abwehrschwäche, Appetitlosigkeit, Blähungen, Blutho chdruck, Depressionen, 
Diabetes, Durchfall.

Die Zutaten für die Nockerl zu einem festen Teig kneten und 30 Minuten quellen lassen. Die Brühe erhitzen. Dann mit einem 
Löffel Nockerl ausstechen, in die Brühe geben und 20 Minuten ziehen lassen. Vor dem Servieren gehackte Petersilie und in 
dünne Scheiben geschnittenen Schnittlauch einstreuen.

Kalorien
861

Therapeutisch

Butter Bio40 g.

Huhn Ei1 Stück

Salz1 Prise

Pfeffer (gemahlen)1 Prise

Muskatnuss1 Prise

Weizen Gries80 g.

Grundrezept für eine Rinderbrühe wärmend1/2 Liter

Petersilie1 EL

Lauchzwiebel Schnittlauch1 EL

Griessuppe mit Gemüse

Reduziert Blutdruck, stärkt Immunsystem, beugt Kreb s vor, stärkt Magen, löst 
Stagnation, fördert Gewichtsabnahme, Abwehrschwäche,  Appetitlosigkeit, 
Blähungen, Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, D urchfall, Rheuma, 
Sodbrennen, Zwölffingerdarmgeschwüre.

Gries ohne Fett in einer Pfanne anrösten. Kleingeschnittene Karotten und Sellerie kurz mitrösten. Mit der Gemüsesuppe 
aufgießen. Mit Liebstöckel, Muskatnuss würzen und 10 min. köcheln lassen.
Vor dem Servieren die Sahne einrühren und mit Petersilie garnieren.

Kalorien
316

Therapeutisch

Grundrezept für eine Gemüsebrühe nahrhaft1/2 Liter

Weizen Gries2 EL

Liebstöckel1/2 TL

Basilikum (frisch)1/2 TL

Muskatnuss1 Prise

Karotte (Mohrrübe, Möhre)100 g.

Sellerie Knolle50 g.

Sahne, süß 30%3 EL

Petersilie1 EL
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Grundrezept für eine Gemüsebrühe nahrhaft

Reduziert Blutdruck,  bakterizid, stärkt Immunsyste m, beugt Krebs vor, stärkt 
Magen, löst Stagnation, fördert Gewichtsabnahme, Abw ehrschwäche, 
Appetitlosigkeit, Blähungen, Bluthochdruck, Depress ionen, Diabetes, Durchfall, 
reduziert Blutfett.

  Gemüse würfelig schneiden. In heißem Topf Öl erhitzen, Zwiebel und Gemüse anbraten, Ingwer und Lorbeer dazugeben. 
Mit kaltem Wasser aufgießen, Zitronensaft zugeben. Mit  Wacholder, Thymian und Liebstöckel würzen. 2 – 3 Stunden auf 
kleiner Flamme zugedeckt köcheln. Das verwendete Gemüse soll weggeworfen werden. Das Grundrezept dient als 
Suppengrundlage und zur Verfeinerung von Gemüse, Hülsenfrüchte oder Getreide. Wollen Sie gleich Gemüsesuppe essen, 
geben Sie eine halbe Stunde vorher das gewünschte Gemüse dazu.

Kalorien
239

Therapeutisch

Olivenöl1 EL

Zwiebel weiss1 Stück

Karotte (Mohrrübe, Möhre)3 Stück

Pastinake150 g.

Sellerie Knolle1 Tasse

Ingwer frisch1/2 TL

Zitrone1/2 Stück

Wacholderbeere6 Stück

Thymian getrocknet1 Prise

Liebstöckel1 EL

Lorbeerblatt2 Blätter

Salz1 Prise

Wasser3/4 Liter

Heilbutt mit Tomaten-Knoblauch-Souce

Fördert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstüt zt das Wasserlassen, 
reduziert Blutdruck, Wertvolle Omega-3 Fettsäuren, Rheuma, Blähungen, 
Blasenschwäche, Blutarmut, Bluthochdruck, Depressio nen, Diabetes, Durchfall.

Reis mit Salzwasser zustellen und garen lassen.
Den Fisch unter fließend kaltem Wasser abspülen, mit Küchenkrepp abtupfen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft 
einreiben. Die Fischfilets in eine Auflaufform legen mit Stücken von den Lorbeerblättern belegen. 
Die Zitrone heiß abwaschen und in Spalten schneiden, den Knoblauch schälen und halbieren. Die Oliven und den Thymian 
drüberstreuen.
Die Tomaten mit heißem Wasser überbrühen, häuten und grob würfeln. Alle Zutaten mischen, mit Salz und Pfeffer würzen 
und um den Fisch herum verteilen.
Alles bei 200 Grad Umluft, Umluft:180 Grad/Gasherd: Stufe 3 ca. 20 Minuten garen. Mit dem Reis anrichten.
Zu diesem wohlschmeckenden Fischgericht passt ein gemischter Salat.

Kalorien
1.595

Therapeutisch

Reis Sorte beliebig1 Tasse

Wasser6 Tassen

Salz1 Prise

Heilbutt1 Kg

Salz1 Prise

Pfeffer (gemahlen)1 Prise

Zitrone Saft1 spritzer

Lorbeerblatt2 Stück

Zitrone1 Stück

Knoblauch8 Stück

Thymian getrocknet1 EL

Oliven75 g.

Tomate4 Stück

Salz1 Prise

Pfeffer (gemahlen)1 Prise
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Herzhaftes Winterfrühstück

Stärkt die Abwehrkräfte und erwärmt, beruhigt Nerven  und Magen, fördert 
Verdauung, entgiftet, stärkt Säfteproduktion, treibt Schweiß, reduziert Blutfett, 
regt an, löst Stagnation.

Haferschrot über Nacht einweichen. Am Morgen mit etwas Ingwer, Salz und einer Frühlingszwiebel oder Lauch aufkochen 
und dann quellen lassen, bis der Brei weich ist. Vor dem Servieren ein ganzes Ei unter den Brei mengen,  Butter zugeben 
und nach Geschmack mit etwas Sojasoße würzen. 

Empfehlung: Besonders geeignet für die kalte Jahreszeit

Kalorien
678

Therapeutisch

Hafer Schrot1 Tasse

Ingwer frisch1/2 TL

Salz1 Prise

Zwiebel Frühlingszwiebel2 Stück

Huhn Ei1 Stück

Butter Bio1 EL

Sojasauce1 Schuss

Kaffee

Unterstützt das Wasserlassen, regt Appetit an, entg iftet, erhöht Blutzucker, 
harmonisiert Herz-Rhythmus

Je nach Geschmack einen Filterkaffee, Espresso oder "Türkischen" zubereiten.

Kalorien
16

Therapeutisch

Kaffee1 EL

Wasser1 Tasse

Zucker (weiß, aus Rüben)1 TL

Karotten-Risotto

Stärkt Immunsystem, beugt Krebs vor, Appetitlosigkei t, Blähungen, 
Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall, r egt Leberfunktion an, löst 
Stagnation

In einem flachen Pfanne das Öl erhitzen, Zwiebeln darin glasig und sehr weich dünsten. Petersilie dazugeben, kurz 
andünsten. Reis, Karotten und Muskat dazugeben, unter Rühren kurz andünsten. Mit der Gemüsebrühe aufgießen, mit 
Fenchel und Basilikum würzen, zum Kochen bringen und ca. 20 Minuten kochen, bis Reis und Karotten gut durch sind. 
Dabei ab und zu umrühren und bei Bedarf etwas Gemüsebrühe nachgießen. Das Risotto soll leicht suppig sein. Kurz vor 
Ende der Garzeit den Weißwein untermischen und das Risotto noch kurz köcheln. Risotto vom Herd nehmen, Parmesan 
untermischen

Kalorien
616

Therapeutisch

Olivenöl1/2 EL

Zwiebel Frühlingszwiebel2 EL

Muskatnuss1 Prise

Petersilie1/2 Bund

Reis Sorte beliebig100 g.

Karotte (Mohrrübe, Möhre)250 g.

Grundrezept für eine Gemüsebrühe nahrhaft300 ml.

Fenchelsamen gemahlen1/4 TL

Basilikum (frisch)1/2 TL

Salz1 Prise

Pfeffer (gemahlen)1 Prise

Parmesan1 EL
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Kürbis-Joghurt-Suppe

Befeuchtet, entspannt, reduziert Blutdruck, stärkt Immunsystem, fördert 
Gewichtsabnahme, Abwehrschwäche, Appetitlosigkeit, Blähungen, 
Depressionen, Diabetes, Durchfall.

Gemüsebrühe nach Grundrezept zum Kochen bringen. Gewürfelter Kürbis, kleingehackter Ingwer, zerstoßener 
Fenchelsamen und Anis dazugeben. Suppe zum Kochen bringen und zugedeckt ca. 12 Minuten köcheln, bis der Kürbis 
weich ist.
Suppe vom Herd nehmen. Mit dem Mixstab die Suppe mit dem Joghurt fein pürieren. Suppe mit feingehackter Minze 
bestreut servieren

Kalorien
272

Therapeutisch

Grundrezept für eine Gemüsebrühe nahrhaft300 ml.

Hokkaidokürbis500 g.

Ingwer frisch1/2 TL

Fenchelsamen gemahlen1/2 TL

Anis (gemeiner Fenchel)1/4 TL

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

Pfefferminze2 Blätter

Salz1 Prise

Linsen-Kastanien-Suppe mit Curry

Reduziert Blutdruck,  bakterizid, stärkt Immunsyste m, beugt Krebs vor, 
reduziert Strahlenverletzungen, stärkt Magen, löst St agnation, fördert 
Gewichtsabnahme, Abwehrschwäche, Appetitlosigkeit, Blähungen, 
Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall.

Olivenöl in Pfanne geben, Kastanien darin kurz andünsten, Curry darüber streuen, Linsen dazugeben und mit Gemüsebrühe 
ablöschen, ganz wenig Weißwein dazugeben, Curcuma darunter mischen, Aufkochen und rund 20 Minuten köcheln lassen 
(bis die Kastanien weich sind).
Anschließend Suppe pürieren. Abschmecken mit: einer Prise Anis, Kardamom, Kräutersalz. Am Schluss klein geschnittene 
Petersilie darüber streuen.

Kalorien
704

Therapeutisch

Linsen rot150 g.

Kastanien (Maronen)150 g.

Olivenöl1 EL

Curry2 TL

Kurkuma (Gelbwurz)1 TL

Grundrezept für eine Gemüsebrühe nahrhaft1/2 Liter

Weißwein1/8 Liter

Salz Kräutersalz1 Prise

Anis (gemeiner Fenchel)1 Prise

Kardamon1 Prise

Kardamon1 Prise

Petersilie2 EL

Mango-Bananen-Joghurt-Drink eiskalt

Appetitlosigkeit, Mundschleimhautentzündung, Reguli ert Magen-Darm-
Funktion, chronische Verstopfung, beugt Krebs vor. H arntreibend, stärkt Magen.

Alle Zutaten und 2-3 Eiswürfel im Mixer fein pürieren.

Kalorien
242

Therapeutisch

Mangosaft100 ml.

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

Mineralwasser100 ml.

Banane1/2 Stück

Acerola Fruchtnektar oder Pulver1 TL
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Misosuppe mit Tofu

Vitamine, Mineralien und sekundäre Pflanzenwirkstoffe , beleben, entgiften, 
stärken das Immunsystem, fördert Verdauung, stärkt M agen, enzymhaltig,  
lindert Blähungen, Alginsäure entgiftet den Darm, l öst Stagnation.

Wasser, Sojakeimlinge, Wakamealge und in Würfel geschnittenen Tofu 5 Min aufwärmen. Misopaste in Suppenteller geben 
und langsam mit heißer Suppe übergießen. Mit Tamari Sauce abschmecken. Eventuell Frühlingszwiebel dazu.

Kalorien
153

Therapeutisch

Sojasprossen100 g.

Wakame1 Stück

Miso3-4 EL

Soja Tofu50 g.

Wasser1/2 Liter

Sojasauce1 Schuss

Zwiebel Frühlingszwiebel1/2 EL

Palatschinken mit Spinat und Parmesan

Fördert Ausscheidung, fördert Durchblutung, stärkt Magen-Darm, stärkt 
Immunsystem, Appetitlosigkeit, Blähungen, Bluthochd ruck, Depressionen, 
Diabetes, Verstopfung, Darmentzündungen

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

Öl in einem kleinen Topf erhitzen. Kleingeschnittene Zwiebel darin gut weich dünsten. Kleingehackte Petersilie unterrühren, 
kurz mitdünsten. Mit der Gemüsebrühe aufgießen, mit Basilikum und Muskat würzen. Zugedeckt 15 Minuten köcheln, Creme 
fraiche dazugeben und alles fein pürieren.
Den gewaschenen tropfnassen Spinat mit etwas Salz in einem geschlossenen Topf bei mäßiger Hitze in 3 Minuten 
zusammenfallen, in einem Sieb abtropfen lassen und in kleine Stücke schneiden.
Spinat in die Soße rühren, kurz erhitzen. Parmesan untermischen.
Die Palatschinken mit dem Cremespinat füllen.

Kalorien
1.978

Therapeutisch

Vollkornmehl100 g.

Weizen Mehl100 g.

Huhn Ei4 Stück

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

Salz1 Prise

Sonnenblumenöl1 EL

Olivenöl1 EL

Zwiebel weiss1 Stück

Petersilie1/2 Bund

Grundrezept für eine Gemüsebrühe nahrhaft150 ml.

Basilikum (frisch)1/4 TL

Muskatnuss1 Prise

Creme fraiche3 EL

Spinat600 g.

Salz1 Prise

Pfeffer (gemahlen)1 Prise

Parmesan60 g.
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Paprika-Tomatenreis

Cholesterinarm, Diabetes, eiweißarm, fettarm, wenig  Eiweiß, stärkt Magen, löst 
Stagnation, fördert Gewichtsabnahme, Abwehrschwäche,  Appetitlosigkeit, 
Blähungen, Bluthochdruck, Depressionen.

Die Zwiebel fein würfeln. Die Paprika in feine Streifen schneiden. 
Margarine in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Paprika sowie Reis andünsten. Mit der Gemüsebrühe aufgießen, Nelken 
und Lorbeerblättern dazugeben und im geschlossenen Topf ca. 20 Minuten ausquellen lassen. Das Tomatenfleisch in 1 cm 
große Würfel schneiden und 5 Minuten vor Garzeitende zum Reis geben.

Kalorien
874

Therapeutisch

Zwiebel weiss1 Stück

Paprika4 stück

Lorbeerblatt2 Stück

Nelke2 Stück

Grundrezept für eine Gemüsebrühe nahrhaft400 g.

Reis Vollkorn200 g

Champignon60 g.

Petersilie20 g.

Pfeffer (gemahlen)1 Prise

Paprika (Rosenpaprika)1 Prise

Tomate120 g.

Pikante Tofu-Gemüse-Pfanne

Stärkt Magen, lindert Verstopfung, entgiftend, linder t Entzündungen, verbessert 
Durchblutung, fördert Schwitzen, löst Stagnation, lin dert Blähungen, reduziert 
Blutdruck,  bakterizid, stärkt Immunsystem, beugt K rebs vor, reduziert 
Strahlenverletzungen.

In einem heißen Wok oder einer heißen Pfanne Sesamöl erhitzen; kleingeschnittene Karotten, Fenchel und Lauchscheiben 
anbraten; Salz, einen Spritzer Zitronensaft, Kurkuma, Tofuwürfel 1 - 2 Minuten mitbraten; Pfeffer dazugeben und zugedeckt 
etwa 5 Minuten schmoren; mit Sojasoße beträufeln.
Den Reis im gesalzenen Wasser zustellen, aufkochen lassen und bei kleiner Hitze ca. 15 Min. Quellen lassen.

Kalorien
965

Therapeutisch

Sesamöl2 EL

Karotte (Mohrrübe, Möhre)2 Stück

Fenchel1 Stück

Lauch (Porree)1 Stück

Salz1 Prise

Kurkuma (Gelbwurz)1 Prise

Zitrone Saft1 Spritzer

Soja Tofu1 Paket

Pfeffer (gemahlen)1 Prise

Sojasauce1 Schuss

Reis Vollkorn1 Tasse

Wasser6 Tassen

Salz1 Prise
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Putenbrust mit Gemüse (Asiatisch)

Stärkt Blut, baut Milz und Magen auf, stärkt Knochen mark, löst Stagnation, 
fördert die Verdauung und kuriert Bluthochdruck, bef euchten Lunge und 
Dickdarm, gegen Depressionen. Reis zur Entwässerung des Körpers bei 
Übergewicht und Bluthochdruck.

Reis mit dem Salzwasser zustellen und garen.
Das Putenfleisch in schmale Streifen schneiden. Ingwer und Knoblauch schälen und würfeln. Zusammen mit den 
Fleischstreifen in eine Schüssel geben. 1 EL Sojasoße mit der Weizenstärke vermischen und glattrühren. Danach über das 
Fleisch geben und alles 30 Minuten marinieren. Frühlingszwiebeln und Paprika waschen, putzen und in kleine Stücke 
schneiden. Die Champignons putzen und vierteln.
Einen EL des Sesamöls in eine beschichtete Pfanne geben und das marinierte Putenfleisch scharf anbraten und warm 
stellen. Nun das restliche Öl in die Pfanne geben und das andere Gemüse darin anbraten. Nun das Fleisch dazugeben und 
mit Sojasoße und den Gewürzen abschmecken. Mit dem Reis anrichten. Die Cashewkerne vor dem Servieren über das 
Gericht streuen.

Kalorien
1.070

Therapeutisch

Reis Sorte beliebig1 Tasse

Wasser6 Tassen

Pute Brustfleisch200 g

Ingwer frisch1 cm.

Knoblauch1 Stück

Sojasauce2 EL

Weizen Mehl2 TL

Zwiebel Frühlingszwiebel2 Stück

Paprika1/2 Stück

Champignon8 Stück

Sesamöl2 EL

Sojasauce1 EL

Curry1 Prise

Kurkuma (Gelbwurz)1 Prise

Chilli (Schote oder gemahlen)1 Prise

Cashewnüsse2 TL

Sellerie-Kartoffelcreme-Suppe

Reduziert Blutdruck, stärkt Immunsystem, fördert Ge wichtsabnahme, 
Abwehrschwäche, Appetitlosigkeit, Blähungen, Depres sionen, Diabetes, 
Durchfall, verbessert Verdauung.

Olivenöl in einem Topf leicht erhitzen. Zwiebeln darin bei milder Hitze ganz weich dünsten. Mit Gemüsebrühe nach 
Grundrezept aufgießen. Zugedeckt 15 Minuten leicht kochen.
Wüfeliggeschnittene Kartoffel, kleingeschnittene Sellerie, Muskat, Kümmel und Zitronenschale dazugeben. Suppe 
zugedeckt 12 Minuten leicht kochen. Kartoffeln und Sellerie sollen weich sein, aber nicht zerfallen. Zitronenschale entfernen.
Mit dem Mixstab oder im Mixer die Suppe mit Creme fraiche fein pürieren. Suppe mit Salz abschmecken.
Suppe portionsweise mit der kleingehackten Petersilie anrichten.

Kalorien
451

Therapeutisch

Olivenöl1 EL

Zwiebel weiss1/2 Stück

Grundrezept für eine Gemüsebrühe nahrhaft700 ml.

Kartoffel200 g

Muskatnuss1 Prise

Kümmel1 Prise

Zitrone Schale1/4 Stück

Creme fraiche2 EL

Salz1 Prise

Petersilie1 EL
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Spargel-Kräuter-Ragout

Harntreibend, fördert Durchblutung, beugt Krebs vor ,  löst Stagnation, fördert 
Gewichtsabnahme, Abwehrschwäche, Appetitlosigkeit, Blähungen, 
Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall, r egt Leberfunktion an.

Kartoffeln mit reichlich gesalzenem Wasser zustellen und ca. 20 Min. weichkochen.
Gemüsebrühe mit Zitronenschale, Koriander und Muskat zum Kochen bringen. Den geschälten und in Stücke geschnittenen 
Spargel darin weich kochen.
Spargel in ein Sieb abgießen. Die Garflüssigkeit auffangen.
Im Mixer 200 g gekochten Spargel (die unteren Enden), Garflüssigkeit und die Petersilie zu einer glatten Soße mixen. Die 
Soße mit Creme fraiche glatt rühren. Spargel untermischen und nochmals erhitzen und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer 
abschmecken. Mit den Kartoffeln servieren.

Kalorien
673

Therapeutisch

Grundrezept für eine Gemüsebrühe nahrhaft500 ml

Zitrone Schale1/2 Stück

Koriander1/4 TL

Muskatnuss1 Prise

Spargel (grün oder weiß)800 g.

Petersilie1 Bund

Creme fraiche2 EL

Zitrone Saft1 TL

Kartoffel400 g.

Steinpilz-Räuchertofuaufstrich auf Toastbrot

Appetitlosigkeit, Blähungen, Verdauungsstörungen, ve rbessert 
Schilddrüsenfunktion.
Nicht zusammen mit Spinat essen!

Frische oder getrocknete Pilze verwenden. Die getrockneten Steinpilze 1 Stunde in 250 ml heißem Wasser einweichen. 
Steinpilze abgießen, abtropfen lassen und klein schneiden. Das Einweichwasser auffangen und durch ein feines Sieb 
gießen.
Olivenöl in einer kleinen, beschichteten Pfanne leicht erhitzen. Steinpilze dazugeben, leicht salzen, mit Muskat würzen und 
unter Rühren kurz anbraten, 6 EL Einweichwasser untermischen, leicht köcheln, bis die Flüssigkeit verdampft ist.
Räuchertofu, die Pilze, kleingehackte Essiggurke, Sojacreme, abgeriebene Zitronenschale und Dijon-Senf mit dem Cutter 
oder dem Mixstab zu einem glatten Aufstrich verarbeiten. Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf den 
Toastbrotscheiben servieren.

Kalorien
338

Therapeutisch

Steinpilz/Herrenpilz150 g.

Soja Tofu geräuchert200 g

Olivenöl1/2 EL

Essiggurke1 EL

Muskatnuss1 Prise

Salz1 Prise

Sojapaste (Miso)50 ml.

Zitrone Schale1 TL

Senf Dijon2 TL

Pfeffer (gemahlen)1 Prise

Toastbrot (Vollkorn)6 Scheiben

Tee Baldriantee

Blutdrucksenker, Nerven- und Beruhigungsmittel, kra mpflösend, Linderung 
klimakterischer Beschwerden, Depressionen

Getrocknetes Baldriantee mit kochendem Wasser überbrühen und zugedeckt etwa 10 Min. ziehen lassen. Den Tee abseihen 
und warm trinken.

Kalorien
0

Therapeutisch

Baldrian1 TL

Wasser1 Tasse
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Tee Johanniskrauttee

Ein wahrer Wohltäter für alle Gestressten und bei vo rübergehenden 
Stimmungstiefs! Johanniskraut hat eine beruhigende u nd Angst lösende 
Wirkung. Hilft bei Erschöpfungszuständen.

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Johanniskrauttee dazugeben und 10 min. ziehen lassen. Ev. mit Honig süßen. 
Beim eingießen abseihen.

Kalorien
0

Therapeutisch

Johanniskraut2 EL

Wasser1/2 Liter

Tee Melissentee

Beruhigenden Wirkung, Einschlafstörungen, Unruhe und  Magenbeschwerden, 
Allergien, Asthma, Migräne und Blähungen, zur Kräft igung nach Erkältungs- 
und Infektionskrankheiten, Kopfschmerzen, Rheuma un d psychische 
Spannungen.

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

Kalorien
0

Therapeutisch

Melisse2 TL

Wasser1/2 Liter

Tee Pfefferminz-Tee mit weissem Zucker

Pfefferminze entkrampft, befreit Lunge und Nase (Inh alieren), reguliert Zyklus
Zucker Kandis weiß nährt und stärkt Körper, entgift et

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Pfefferminze hineingeben und 10 min. ziehen lassen. Abseihen. Nach 
Geschmack süßen.

Kalorien
15

Therapeutisch

Pfefferminze1 EL

Wasser1/2 Liter

Zucker Kandis weiß1 TL

Vitamindrink

Reguliert Magen-Darm-Funktion, stärkt Milz und Lebe r, reduziert Blutdruck, 
bakterizid, stärkt Immunsystem, beugt Krebs vor, re duziert 
Strahlenverletzungen, unterstützt das Wasserlassen, löscht Durst, beruhigt den 
Magen, beugt Krebs vor,

Orangen. Karotten, Bananen und den geschälten Kiwi grob zerkleinern und mit dem Pürierstab fein pürieren.

Kalorien
516

Therapeutisch

Orangensaft300 ml.

Karotte (Mohrrübe, Möhre)200 g.

Banane2 Stück

Kiwi1 Stück
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