GESUNDHEITS.KOLLER

Rezepte fiir Allgemein - Durchblutungsstdrung

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

Adzukibohnen-Reis-Suppe [ ] Therapeutisch

Starkt Milz, Herz und Niere und Magen, unterstitzt 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 duir
Brei entstanden ist. Nach Bedarf siiBen; eventuell purieren.

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

8 EL Adzukibohnen

2 EL Reis Rundkornreis

2 Tassen Wasser

1EL Honig

Baby Zartes Fenchel-Gemiise - ab 6. Monat (L] Therapeutisch
Lindert Verstopfung, regt Nerven an, lindert Entztindungen, verbessert Kalorien
Durchblutung, regeneriert Haut, unterstitzt das Wasserlassen. Fordert 140
Verdauung.

Die Kartoffel waschen und mit einem Sparschéler schélen. In etwa 2 cm groRe Wurfel schneiden. Den Fenchel waschen
fleckige, dunkle Stellen entfernen und die Knolle kleinschneiden. Beides mit 2 Essléffeln Wasser in einem kleinen Topf z
Kochen bringen. Bei schwacher Hitze in etwa 15 Minuten garen. Die Kimmelkdrner herausfischen. Das Gemuise mit den
Pdrierstab fein purieren und dabei die Butter unterriihren.

Fenchel und Kiimmel beruhigen den Magen und beugen Blahungen vor. Au3erdem enthalt Fenchel besonders viel Vitan
und Folsaure. Eine ideale Mahlzeit fiir kranke Kinder.

1 Stick Kartoffel
100 g. Fenchel
2EL Wasser
1EL Butter Bio
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Barlauch-Pesto [ ] Therapeutisch

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

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

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

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

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

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

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

125 g. Bérlauch (Knoblauchspinat)

30 9. Parmesan

50 g. Pinienkerne

125 g. Olivenol

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

Couscous-Salat [ ] Therapeutisch
Bakterizid, beugt Krebs vor, starkt Magensaftproduk tion, fordert Verdauung, Kalorien
regt Leberfunktion an, reduziert Blutdruck, bakter izid, starkt Immunsystem, 1.014

beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, Har  ntreibend.

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

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

250 ml. Wasser

1EL Olivendl

200 g Couscous

3 EL Zitrone Saft

1TL Zitrone Schale

2 Stuck Tomate

100 g. Gurke

100 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Bund Petersilie

1 Bund Lauchzwiebel Schnittlauch
3 Aste Pfefferminze
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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 heilRen Topf Sesamdl, kleingeschnittene Kartoffeln, reichlich Friihlingszwiebeln anbraten; Pfeffer, etwas Muskat
Salz, Zitronensaft, heilRes Wasser, gewiirfelte Salatgurke dazugeben; etwa 10 Minuten diinsten und danach purieren; et
siiBe Sahne nach Belieben, frischen Dill zufligen.

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

1EL Sesamol

4 Stuck Kartoffel

3 Stick Zwiebel Fruhlingszwiebel

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

1/2 Stick Zitrone

2 Stlick Gurke

1EL Sahne, s 30%

1EL Dill

Fenchel mit geréosteten Walniissen (] Therapeutisch
Starkt Magen, entgiftend, lindert Entziindungen, verbe  ssert Durchblutung, Kalorien
verbessert Medikamentenwirkung, regt Appetit an, an  tioxidativ, fordert 1.369

Verdauung, regt an, 16st Stagnation

In einem Topf ganz wenig Wasser erhitzen; Fenchel in Streifen geschnitten kurz andiinsten; Muskat, etwas Ingwer geriel
Salz, einen SchulR Weilwein, Rosenpaprika dazugeben;
dinsten, bis das Gemuse gar, aber noch knackig ist; etwas Olivendl unterriihren; mit gerdsteten Walniissen bestreuen.

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

4 Stuck Fenchel

1 Prise Muskatnuss

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Salz

1/8 Liter WeilBwein

1 Prise Rosenpaprika pulver
2EL Olivendl

2EL Walnusse

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

Fenchel-Reissuppe || Therapeutisch
Starkt Magen, lindert Verstopfung, regt Nerven an, e  ntgiftend, lindert Kalorien
Entziindungen, verbessert Durchblutung 311

In der Reissuppe nach Grundrezept den Fenchel weich kochen. Vor dem Servieren einen Stiick Butter und etwas Sojasd
zugeben.

300 ml. Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)
1/2 Stiick Fenchel

1EL Butter Bio

1 Schuss Sojasauce
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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 Stick Zwiebel Frihlingszwiebel

2EL Olivendl

250 g. Fischstiicke gemischt (SuRwasser)

1 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stiuck Pastinake

1 Scheibe Sellerie Knolle

1 Prise Salz

2 Stuck Pfeffer Kbrner

1 Zehe Knoblauch

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

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

In einer heilRen Pfanne ein Stuck 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 (griin oder weil3)
1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

1/4 Stick Zitrone

2 Handvoll Ruccola (Rauke)

300 g. Kartoffel
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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 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1/8 Liter WeilBwein

1/2 Stiick Zitrone

2 Blatter Lorbeerblatt

3 Stuck Pfeffer Kérner

1EL Olivendl

1/2 Liter Wasser

Gurkensalat [_] Therapeutisch
Gurke kuhlt 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)

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 anrésten. Senfkérner, Koriander, Kardamom und Salz dazugeben und kiir
dinsten. Mit dem Wasser tbergie3en. 10-15 min. kécheln lassen. Purieren und mit frischen gehacktem Salbei dekoriere

2EL Olivendl

2 Stick 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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Kabeljausuppe mit Tomaten

[ ] Therapeutisch

Starkt Milz und Niere; fordert das Wasserlassen. Kra
Durchblutung, verbessert Medikamentenwirkung, regt
verdauen, unterstiitzt das Wasserlassen, reduziert B

Leberfunktion an, entgiftet.

ftigt Nieren. Fordert

Kalorien

Appetit an, hilft Fett zu 704

lutdruck. Regt

Zwiebel, Anis und frisch geriebenem Ingwer in Ol anbraten; Tomaten zugeben und mitdiinsten. Mit etwas Wein und
Fischsuppe aufgielRen. Alles 10-15 Minuten sanft kdcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken; die Kabeljaustiicke zugeb
und sanft erhitzen. Am Schluss mit Petersilie garnieren.

1/2 Liter
1/2 Liter
250 g.
250 g.

1 Stick
1 Stick
1/2TL
1/2TL
1/2TL
1/2TL
1TL
1TL

1 Stick
1 Stick
1/8 Liter
1/8 Liter
1 Prise
1 Prise
1 Prise
1 Prise
1 EL gehackt
1 EL gehackt

Grundrezept fir eine Fischbrihe
Grundrezept fir eine Fischbrihe
Kabeljau

Kabeljau

Zwiebel Schalotte
Zwiebel Schalotte

Anis (gemeiner Fenchel)
Anis (gemeiner Fenchel)
Ingwer frisch

Ingwer frisch

Olivendl

Olivendl

Tomate

Tomate

WeilRwein

WeilRwein

Salz

Salz

Pfeffer (gemahlen)
Pfeffer (gemahlen)
Petersilie

Petersilie

Kartoffel mit Lowenzahnsalat

[ ] Therapeutisch

Starkt Milz, lindert Entziindungen, verbessert Verdauun

unterstiitzt das

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

g, regeneriert Haut,

|6st Stagnation

Kalorien
324

lindert Entziindungen, starkt

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 Stuck 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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Kichererbsengemiise mit Rosinen [ ] Therapeutisch

Nahrend 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 zufligen und die Kichererbsen bifest kochen; Sq
am Ende der Kochzeit zugeben.

Separat. In einer heiRen Pfanne Ol, kleingeschnittene Karotten (eine groRere Menge als Kichererbsen), Rosinen, geriebe
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 Sojasolie
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 Stuck 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

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, schiitzt Leber.

Olivendl in Pfanne geben, in Wirfel geschnittener Kirbis, gewurfelte Karotten und Kartoffel dazugeben, kurz andinsten,
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 purieren und evt. nochmals Wasser dazugeben, je 1
Konsistenz der Suppe.

300 g. Kdirbis

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
2 Stick Kartoffel

1EL Olivendl

1 Stiuck 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

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 wiirzen. 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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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

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, schalen, in sehr diinne Scheiben schneiden und trockentupfen. Die Halfte in eine flache gefettete
Auflaufform geben.

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

Créme fraiche, Eigelb, geriebener Emmentaler, Jodsalz und Pfeffer verriihren, evtl. noch etwas Gemisebriihe dazugebe
und Uber den Auflauf gieRen.

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

500 g. Kartoffel

500 g. Lauch (Porree)

1 Stiuck 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)
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Proventialische Nudelpfanne [ ] Therapeutisch

Fordert Durchblutung, lindert Entziindung, lindert Sch merzen, starkt Muskeln, Kalorien
Sehnen und Knochen, Harntreibend, unterstiitzt das Wa sserlassen. 391

Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen, abschrecken und abtropfen lassen. Gemuse waschen, Aubergine und
Zucchini in Wrfel schneiden. Paprikaschote entkernen, Rippe entfernen und in ca. 1 cm groRe Wirfel schneiden.
Knoblauch, Faschiertes Rindfleisch und vorbereitetes Gemiise in erhitztem Ol andiinsten, mit Gemusebriihe und
Tomatensaft aufgiel3en und fertig garen. Teigwaren zur Sauce geben und untermengen. Das Ganze erwarmen und mit d
Gewurzen und dem Salz abschmecken.

200 g Nudeln (Vollkorn) mit Ei

60 g. Aubergine

60 g. Zucchini

50 g. Paprika

50 g. Rind Fleisch

2 Stuck Knoblauch

5g¢. Rapsol

60 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

75 ml. Tomatensaft

1 Prise Oregano frisch

1 Prise Rosmarin

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

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. Kurbis

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)
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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

Rote Bete-Suppe mit Sauerkraut-Kartoffelpldatzchen (] Therapeutisch
Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri zid, starkt Immunsystem. Kalorien
Verbessert Verdauung, regeneriert Haut, unterstitztd  as Wasserlassen, senkt 256

Cholesterinspiegel. Leicht Abfiihrend.

Rote Bete und Kartoffeln schéalen und in kleine Wrfel schneiden, mit der Gemisebriihe, Sesamdl und dem Zitronensaft
aufkochen und 20 Minuten kdcheln lassen, bis die Rote Bete weich ist.

Fir die Platzchen werden die Kartoffeln geschélt, in diinne Scheiben geschnitten und mit Butter bestrichen. Bei 200° C ir
Backofen 1/4 Stunde goldgelb backen. Fein gehacktes Sauerkraut in Butter anschwitzen, saure Sahne, Majoran und Sal
dazugeben. Diese Masse wird auf die Kartoffelscheiben verteilt, mit Sesamkdrnern bestreut und noch einige Minuten bei
200° C uberbacken.

Suppe purieren und mit Salz und Sahne abschmecken. Die fertige Suppe mit den Sauerkraut-Kartoffel-Platzchen servier

125 g. Rote Ribe

25¢. Kartoffel

1/4 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1/4 Zitrone Saft

1 Prise Salz

1/2 TL Sesamdl

504g. Kartoffel

1TL Butter Bio

25¢. Sauerkraut

1TL Sahne sauer 10%
1TL Sesam, Weil3er

1 Prise Majoran

1 Prise Salz
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Rote-Bete-Salat mit Salatgurke [ ] Therapeutisch

Harntreibend, entgiftet, unterdriickt Umwandlung von Zucker in Fett, senkt Kalorien
Cholesterinspiegel. Fordert Durchblutung, starkt Mu skeln, antioxidativ. Starkt 491
Magen-Darm-Funktion, erweitert Blutgefal3e, bakteriz  id.

Rote Bete weichkochen, schalen und wirfeln; Salatgurke schalen und wirfeln.

Dressing: Olivendl, etwas Vollrohrzucker, Pfeffer, Senfpulver, Dill, fein geschnittene Frihlingszwiebel, Salz, Essig, etwas
Sauerrahm und eine Prise Rosenpaprika verriihren;

die rote Bete unterheben und ziehen lassen; die Gurken erst kurz vor dem Servieren dazugeben, damit sie ihre helle Far
behalten.

Dazu passt: Hirse, die zusammen mit dem Salat eine einfache, leichte Mahlzeit ergibt.

4 Stiick Rote Ribe

1 Stick Gurke

4 EL Olivendl

1 Prise Zucker UrsiRe (Zuckerrohr) sufd
1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Pulver Senfsamen
1/2 TL gehac  Dill

2 Stick Zwiebel Fruhlingszwiebel

1 Prise Salz

1 Spritzer Essig (Apfelessig)

2EL Sauerrahm 15% Fett

1 Prise Rosenpaprika

Schwarze Bohnen mit Avocado [] Therapeutisch
Entziindungen, Schwellungen, Schmerzen. Unterstiitzt das Wasserlassen, senkt Kalorien
den Cholesterinspiegel, beugt Arteriosklerose vor. Fordert Durchblutung, starkt 791

Muskeln. Fordert Verdauung, entgiftet, treibt Schweil3 , reduziert Blutfett, regt
an, lést Stagnation.

Vorbereitung am Vortag: 2 Tassen schwarze Bohnen in etwa 6 Tassen kaltem Wasser 6- 8 Stunden einweich

Danach - ebenfalls am Vortag: Einweichwasser wegschutten; die schwarzen Bohnen mit 4 Tassen frischem kaltem Was
aufsetzen; einen Spritzer Zitronensaft, etwas Bockshornkleesamenpulver, 1 EL Sesamol, 1 TL geriebenen Ingwer zuflige
ein Stick Wakame oder 1 EL Hijiki dazugeben; etwa 45 Minuten kécheln lassen; mit dem Purierstab pirieren; mit reichli
Sojasol3e abschmecken.

Am Morgen: ¥2 Avocado pro Portion schéalen und in Schiffchen schneiden; zusammen mit der warmen Bohnenpaste
servieren.

Hinweis: Die schwarzen Bohnen kénnen fur 2 - 3 Tage vorgekocht werden, um dann mit wenig Aufwand als Frihstiick oqg
fur andere Mahlzeiten verwendet zu werden.

1 Tasse Schwarze Bohnen
4 Tassen Wasser

1 Spritzer Zitrone

1 Prise (Pulve Boxhornkleesamen
1EL Sesamdl

1TL Ingwer frisch

2cm. Wakame

1 Schuss Sojasauce

1 Stuck Avocado
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Spinat mit Sesmammus (Tahin) [ Therapeutisch

Fordert Ausscheidung, férdert Durchblutung, starkt Magen-Darm, reinigt Blut, Kalorien
verbessert Bauchspeicheldriisenfunktion. Verbessert Ve rdauung, regeneriert 600
Haut, unterstiitzt das Wasserlassen, senkt Cholester  inspiegel. Sanftes

Abfihrmittel.

Kartoffeln kochen und schalen. Wasser erhitzen. Spinat blanchieren. Wasser abschiitteln und trocknen lassen und mit
Sesammus verrihren.

500 g. Kartoffel

1 Prise Salz

1/4 Liter Wasser

1Kg Spinat

2 EL Sesam Paste (Tahini)

Suppe mit Gurken und Tomaten || Therapeutisch
Harntreibend, entgiftet, unterdriickt Umwandlung von Zucker in Fett, senkt Kalorien
Cholesterinspiegel. Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstitzt das 274

Wasserlassen, reduziert Blutdruck. Beruhigt Nerven und Magen.

Alle Zutaten im Mixer plrieren. Im Kiihlschrank abkiihlen. Beim Servieren mit kleingeschnittenen Semmelwiirfel und
kleingeschnittenem hartgekochtes Ei bestreuen.

1 Stick Gurke

4 Stuck (sehr  Tomate

1 Stuck Zwiebel weiss

1/2 Stuck (gri Paprika

1 Prise Salz

1 Schuss Essig (Apfelessig)

1 Tasse Wasser

2 Stick Huhn Ei
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 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 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 Griner Tee

1 Tasse Wasser
Tee Hagebuttentee Therapeutisch
Reguliert Verdauung, férdert Durchblutung. Kalorien

8

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Hagebutten dazugeben und 10 min. ziehen lassen. Ev. mit Honig sii3en. B¢
eingiel3en abseihen.

2EL Hagebuttentee
1/2 Liter Wasser
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Tofu-Schwarzbohnen-Chilli mit Reis

[ ] Therapeutisch

Unterstltzt das Wasserlassen, senkt den Cholesterin
Arteriosklerose vor. Zur Entwasserung des Koérpers be
Bluthochdruck, starkt Immunsystem.

spiegel, beugt Kalorien
i Ubergewicht und 1.374

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 Gewiirze dazugeben, unter standigem riihren mitrésten, bis dag
Aroma aufsteigt. Das Mehl dariiberstauben, 2 Minuten mitrésten und darauf achten, dass die pastenartige Gewtirzmisch
nicht anbrennt. Mit Sherry abldschen, die schwarzen Bohnen (Dose) hineingeben und mit den Gewdrzen verriihren. Mit d
Huhnerbrihe aufgieRen, das Lorbeerblatt hinzufiigen und den gehackten Knoblauch unterriihren. Die Bohnen 30 Minutet
kécheln lassen und bei Bedarf noch etwas Huhnerbriihe aufgieRen. Wéhrend der letzten 10 Minuten die Tofuwurfel
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.
2 Stiick
1 Stiick
1/2 EL
1 Prise
1TL
1TL
1TL
2EL
1EL
250 g.
2 Dosen (400
350 ml.

Rapsol

Zwiebel weiss

Paprika

Chilli (Schote oder gemahlen)
Pfeffer Cayenne

Koriander

Thymian

Nelke

Dinkel Vollkornmehl

Sherry

Soja Tofu

Schwarze Bohnen
Grundrezept flr eine Hihnerbriihe warmend

1 Stick Lorbeerblatt
6 Stiick Knoblauch
6 Tassen Wasser
1 Tasse Reis Basmatireis
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