GESUNDHEITS.KOLLER

Rezepte fiir DIATETIK - Stoffwechsel - Diabetes mellitus

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

Andalusischer Fischtopf [ ] Therapeutisch
Starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, 16st Stagnation, férdert Kalorien
Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, Blahungen, 1.391

Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall, regt Appetit an.

Gemiisebriihe mit kleingeschnittenen Frithlingszwiebel, Olivendl, abgeriebener Zitronenschale und Lorbeerblatt zum Koc
bringen. Briihe zugedeckt 10 Minuten kochen. Geschalte, kleingewtrfelte Kartoffeln dazugeben und in ca. 8 Minuten fast
weich kochen. Fischstiicke und WeilRwein dazugeben und auf kleine Hitze schalten. In der leicht kochenden Briihe in
wenigen Minuten den Fisch gar ziehen lassen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Petersilie bestreut
servieren.

Weil3brot als Beilage reichen.

500 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
2 Stick Zwiebel Fruhlingszwiebel
1EL Olivendl

1/2 Stick Zitrone Schale

1 Stuck Lorbeerblatt

200 g Kartoffel

300 g. Kabeljau

4 EL WeilBwein

1/2 EL Zitrone Saft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1EL Petersilie

8 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)
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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 andlinsten, bevor die mundgerecht geschnittenen
Austernpilze in derselben Pfanne kurz angebraten werden. Unter mehrmaligem Umriihren 15 Minuten dinsten. Sake,
Walniisse und Petersilie zufiigen und auf kleiner Flamme kocheln, wahrend Sie Kartoffeln und Spargel abgief3en. Zum
Schluss noch etwas Krautersalz driiberstreuen.

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

1 Stuck Zwiebel weiss

2EL Butter Bio

300 g. Austernpilze

2EL Sake

2EL Petersilie

3 EL Walnusse

500g. Spargel (griin oder weil3)

1 Prise Salz

1 Prise Zucker (weil3, aus Riben)

1/2 Kg. Kartoffel

1 Prise Salz Krautersalz

Buntes Reisgericht (] Therapeutisch
Starkt Immunsystem, gegen Diabetes, starkt Milz und Magen, starkt Blut, starkt Kalorien
Muskeln, Sehnen und Knochen, férdert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, 1.312
unterstiitzt das Wasserlassen, reduziert Blutdruck, 16st Stagnation.

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

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

Mit frischen gehackten Krautern bestreuen und servieren.

2TL Olivendl

1 Stuck Zwiebel Fruhlingszwiebel
125 g. Rind Fleisch

804g. Reis Vollkorn

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

1 Stick Lauch (Porree)

150 g. Bohnen (griin, frisch)

1 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
2 Stuck Tomate

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Rosenpaprika pulver

2EL Krauter verschiedene
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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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Exotisches Linsengericht

[ ] Therapeutisch

Starket Herz und Niere, Harntreibend, beruhigt den M agen, férdert Verdauung, Kalorien
|6st Stagnation, hilft Fett zu verdauen, unterstiitz t das Wasserlassen, reduziert 575
Blutdruck, wirkt entgiftend und stimuliert das Immu nsystem.

In einem heilRen Topf Sesamdl erhitzen; kleingeschnittene Zwiebeln, geriebener Ingwer, getrockneten Thymian, reichlich
Cumin sanft anbraten; geschalte rote Linsen, einen Streifen Wakame, etwas Zitronensaft, heiRes Wasser, etwas
getrocknete Bocksdornfriichte dazugeben; etwa 20 Minuten kdcheln, bis die Linsen gar sind; heilRes Wasser nach Belie
nachgiel3en, so dass ein Brei entsteht; etwas Vollrohrzucker, etwas Chili, Salz zufligen; mit Essig, Zitronensaft
abschmecken; einige kleingeschnittene Tomaten nach Belieben dazugeben; einige Minuten durchziehen lassen.

In einem kleinen Topf mit 1 Tasse Wasser und etwas Salz den Blumenkohl 10 min. weichkochen. In einem kleinen Topf
1 Tasse Wasser und Salz den Mangold 3 min. blanchieren.

Den Reis kurz aufkochen, salzen und 10 min. ziehen lassen. Alles mit dem Linsengericht anrichten.

1EL Sesamodl
2 Stick Zwiebel weiss
1/2 TL Ingwer frisch
1/2 TL Thymian getrocknet
1/2 TL Cumin (Kreuzkiimmel)
1 Tasse Linsen rot
3cm Wakame
1/2 Stiick Zitrone
2 Prisen Bocksdornfriichte (Fructus Lycii) getrocknet
1 Prise Zucker UrsiiRe (Zuckerrohr) st}
1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)
1 Prise Salz
1/2 TL Essig (Apfelessig)
1 Stuck Tomate
200g Mangold
200g Blumenkohl (Karfiol)
1 Prise Salz
1/2 Tasse Reis Vollkorn
3 Tassen Wasser
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

Frischkdseersatz [_] Therapeutisch
Gut bei Laktoseintqlleranz. _ Kalorien
Starkt Kérperenergie, fordert Verdauung. Férdert Gewi  chtsabnahme, 1.052
Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, Arteriosklerose, Blahungen,

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

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

Nach Geschmack mit frischen Krautern verfeinern.

Dazu Vollkornbrot servieren.

1 Liter Sojabohnenmilch
1 Stlick Zitrone
2EL Krauter verschiedene

6 Scheiben Vollkornbrot
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Gebratener Spargel mit Rucola [_] Therapeutisch

Harntreibend, férdert Durchblutung, beugt Krebs vor , regt Verdauung an, stérkt Kalorien
Magen, férdert Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, App etitlosigkeit, 446
Arteriosklerose, Blahungen, Blasenschwéache, Blutarm ut, Bluthochdruck,

Depressionen, Diabetes.

In einer heilRen Pfanne ein Stlick Butter schmelzen; geschélten Spargel in 3- 4 cm groRRe 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

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 Stuck Kartoffel

1 Stick Pastinake

1 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
150 g. Sellerie Knolle

1/2 Stiick Kohlrabi

10 dag. Bohnen (griin, frisch)

2EL Weizen Gries

1/2 TL Liebstockel

1EL Butter Bio

1TL Sojasauce
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Gerstenbritlinge [ ] Therapeutisch

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

1.194

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)
Griesnockerlsuppe [_] Therapeutisch
Reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsyste m, beugt Krebs vor, Kalorien
reduziert Strahlenverletzungen, I6st Stagnation, férd ert Gewichtsabnahme, 861

Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, Blahungen, Blutho chdruck, Depressionen,
Diabetes, Durchfall.

Die Zutaten fir die Nockerl zu einem festen Teig kneten und 30 Minuten quellen lassen. Die Brihe erhitzen. Dann mit eir
Loffel Nockerl ausstechen, in die Briihe geben und 20 Minuten ziehen lassen. Vor dem Servieren gehackte Petersilie ung
dinne Scheiben geschnittenen Schnittlauch einstreuen.

40 g. Butter Bio

1 Stick Huhn Ei

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Muskatnuss

80g. Weizen Gries

1/2 Liter Grundrezept fir eine Rinderbriihe warmend
1EL Petersilie

1EL Lauchzwiebel Schnittlauch
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Griessuppe mit Gemiise [ ] Therapeutisch

Reduziert Blutdruck, stérkt Immunsystem, beugt Kreb s vor, starkt Magen, 16st Kalorien
Stagnation, fordert Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, 316
Blahungen, Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, D urchfall, Rheuma,

Sodbrennen, Zwoélffingerdarmgeschwiire.

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

1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

2EL Weizen Gries

1/2 TL Liebstockel

1/2 TL Basilikum (frisch)

1 Prise Muskatnuss

100 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)

504g. Sellerie Knolle

3 EL Sahne, s 30%

1EL Petersilie

Grundrezept fiir eine Fischbriihe (] Therapeutisch
Kraftigt Nieren; fordert 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 Pfefferkérner dazu geben,
Fischstiicke dazu geben und kurz mitdiinsten. Mit Wasser abléschen, wenig WeiBwein oder Zitrone dazugeben. 30 Minu
sanft kocheln. Mehrmals den entstehenden Schaum abschopfen. 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 Stiick 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

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 Stlick Gurke

1 Prise Salz

1 Prise Dill

1EL Essig (Apfelessig)

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 tbergie3en. 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
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Heilbutt mit Tomaten-Knoblauch-Souce [ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstut zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Blutdruck, Wertvolle Omega-3 Fettséauren, Rheuma, Bléahungen, 1.595
Blasenschwache, Blutarmut, Bluthochdruck, Depressio nen, Diabetes, Durchfall.

Reis mit Salzwasser zustellen und garen lassen.

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

Die Zitrone heil? abwaschen und in Spalten schneiden, den Knoblauch schélen und halbieren. Die Oliven und den Thymi
druberstreuen.

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

Alles bei 200 Grad Umluft, Umluft:180 Grad/Gasherd: Stufe 3 ca. 20 Minuten garen. Mit dem Reis anrichten.

Zu diesem wohlschmeckenden Fischgericht passt ein gemischter Salat.

1 Tasse Reis Sorte beliebig

6 Tassen Wasser

1 Prise Salz

1Kg Heilbutt

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 spritzer Zitrone Saft

2 Stick Lorbeerblatt

1 Stick Zitrone

8 Stiick Knoblauch

1EL Thymian getrocknet

75 g. Oliven

4 Stuck Tomate

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

Hirse mit Birnen [_] Therapeutisch
Erfrischend und nahrend, férdert Verdauung, unterstit zt das Wasserlassen, Kalorien
stillt Husten, treibt Schweil3, 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 heiRen Topf etwas Traubensaft erwdrmen; kleingeschnittene Birnen, sehr wenig geriebenen Ingwer, ei
kleine Prise Salz, Acerola, eine Prise Kakao dazugeben und kurz andlinsten; 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 Stuck 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%
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Kartoffel mit Lowenzahnsalat

[ ] Therapeutisch

Starkt Milz, lindert Entziindungen, verbessert Verdauun
unterstitzt das

Wasserlassen, senkt Cholesterinspiegel, entgiftet,
Magen und Verdauungssystem, entgiftet, bakterizid,

g, regeneriert Haut,

Kalorien
324

lindert Entziindungen, starkt
|6st 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.
1/2 Stiick
1EL

125 g.

1 Prise

1 Prise

Kartoffel

Zwiebel weiss
Sonnenblumendl
Léwenzahn (junger)
Salz

Pfeffer weiss (gemabhlen)

Kartoffel-Basilikumsuppe

[ ] Therapeutisch

Lindert Entziindungen, verbessert Verdauung, unterstiit
senkt Cholesterinspiegel, reduziert Blutdruck, bak
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, ant

zt das Wasserlassen,
ter|2|q, s.tark.'.[ Immunsygtem, 382
ioxidativ, I6st Stagnation.

Kalorien

In einem Topf mit heiRem 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 Stick 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 UrsiRe (Zuckerrohr) sufd
1EL Olivendl
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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

Kiirbiscurry [_] Therapeutisch
Fordert Verdauung und Schwitzen, 16st Stagnation, redu ziert Wind, starkt Lunge Kalorien
und Milz, Harntreibend, reduziert Blutzucker, stark  t Magen und 580

Verdauungssystem, entgiftet, stérkt Muskeln und Knoc hen.

Olivendl in Pfanne erwarmen. Kirbis in Wrfel geschnitten darin andiinsten, wiirzen mit Koriander, Pfeffer und Curry,
abléschen mit wenig Wasser, mit Meersalz salzen, klein geschnittene Petersilie dazugeben mit Kardamom und Kurkumag
wirzen, auf kleinem Feuer ca. 10 Min. kécheln, je nach Kirbisart, der Kirbis sollte noch bissfest sein.

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

300 g. Kdurbis

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)
1/2 Tasse Reis Vollkorn

3 Tassen Wasser

1 Prise Salz
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Kiirbis-Joghurt-Suppe [ ] Therapeutisch

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

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

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

300 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

500 g. Hokkaidokurbis

1/2 TL Ingwer frisch

1/2 TL Fenchelsamen gemahlen

1/4 TL Anis (gemeiner Fenchel)

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

2 Blatter Pfefferminze

1 Prise Salz

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, schutzt Leber.

Olivendl in Pfanne geben, in Wiirfel 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. Kirbis

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
2 Stuck Kartoffel

1EL Olivendl

1 Stuck Zwiebel weiss

1 Tasse Wasser

1EL Petersilie

1 Prise Anis (gemeiner Fenchel)
1 Prise Salz
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Linsen-Kastanien-Suppe mit Curry [_] Therapeutisch

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

Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall.

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

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

150 g. Linsen rot

150 g. Kastanien (Maronen)

1EL Olivendl

2TL Curry

1TL Kurkuma (Gelbwurz)

1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1/8 Liter WeilRwein

1 Prise Salz Krautersalz

1 Prise Anis (gemeiner Fenchel)

1 Prise Kardamon

1 Prise Kardamon

2EL Petersilie

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

Blahungen, Bluthochdruck, Depressionen.

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

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

1 Stick Zwiebel weiss

4 stiick Paprika

2 Stick Lorbeerblatt

2 Stick Nelke

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

60 g. Champignon

20 g. Petersilie

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Paprika (Rosenpaprika)
120 g. Tomate
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Rosmarinkartoffeln [ ] Therapeutisch

Kartoffel starkt Milz, lindert Entziindungen, verbess ert Verdauung, regeneriert Kalorien
Haut, unterstiitzt das 377
Wasserlassen, senkt Cholesterinspiegel

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

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

6-8 Stiick Kartoffel

1 Prise Salz Krautersalz

1EL Olivendl

1TL Rosmarin

Sellerie-Kartoffelcreme-Suppe [_] Therapeutisch
Reduziert Blutdruck, starkt Immunsystem, férdert Ge wichtsabnahme, Kalorien
Abwehrschwaéche, Appetitlosigkeit, Blahungen, Depres sionen, Diabetes, 451

Durchfall, verbessert Verdauung.

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

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

Suppe portionsweise mit der kleingehackten Petersilie anrichten.

1EL Olivendl

1/2 Stiick Zwiebel weiss

700 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
200 g Kartoffel

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Kimmel

1/4 Stick Zitrone Schale

2EL Creme fraiche

1 Prise Salz

1EL Petersilie
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Spargel-Krauter-Ragout [ ] Therapeutisch

Harntreibend, férdert Durchblutung, beugt Krebs vor , lost Stagnation, fordert Kalorien
Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, Blahungen, 673
Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall, r egt Leberfunktion an.

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

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

Spargel in ein Sieb abgiel3en. Die Garfliussigkeit auffangen.

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

500 ml Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1/2 Stuck Zitrone Schale

1/4 TL Koriander

1 Prise Muskatnuss

800 g. Spargel (grin oder weil3)

1 Bund Petersilie

2EL Creme fraiche

1TL Zitrone Saft

400 g. Kartoffel

Tee Griiner [_] Therapeutisch
Griuner Tee fordert Verdauung, unterstitzt das Wasser lassen, 16st Schleim, Kalorien
entgiftet, regt Nerven an, reduziert Blutfett, senk  t Cholesterinspiegel, lindert 5
Entziindungen.

Pro Tasse verwendet man einen Teel6ffel voll oder einen Teebeutel.

Griintee 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 eir
Ziehdauer von fUnf Minuten (nicht langer, sonst wird er bitter!).

Eine andere Methode: Man ubergiel3t die Teeblatter mit ca. 70 °C heilem Wasser und giel3t das Wasser sofort wieder al
Dann einfach noch mal heiRes Wasser nachgie3en. Die Bitterstoffe verschwinden und der Tee bekommt ein milderes
Aroma.

1TL Grlner Tee

1 Tasse Wasser

Tee Zimt [ Therapeutisch
Antibakteriell, Appetitlosigkeit, Blahungen, Diabet es, Durchblutungsférdernd, Kalorien
Erbrechen, Erkaltung, Fieber, Harntreibend, Krampflés  end, Schleimlésend, 2

Schmerzstillend, Schweil3treibend, Senkt den Blutzucker spiegel, Ubelkeit.

Ein viertel Stange Zimt fir eine Tass Tee. Kalt ansetzen und kurz aufkochen. 15 Minute ziehen lassen, dann abseihen.
Dieser Tee wird ungesuft und schluckweise, langsam getrunken. Die Menge reicht fur einen Tag.

1/4 Stiick Zimtstange
1 Tasse Wasser
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