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

Rezepte für Allgemein - Hitzewallungen

Apfel-Bananen-Creme

Reguliert Magen-Darm-Funktion, liefert Vitamin C, cholesterinsenkend, 
entzündungshemmend, harntreibend, fördert Durchblutung.

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-Funktion

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 Magen-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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Dinkel mit Obst und Nüssen

Stoppt Durchfall, fördert Verdauung, Appetit anregend , lindert Müdigkeit, 
Entzündungshemmend (Magen-Darm). Schützt vor Tumorlei den und Leukämie, 
wirkt antiallergisch bei Lebensmittelallergien, ist  stoffwechselregulierend. 
Senkt Blutzucker und Cholesterin.

Dinkel in heißem Wasser aufsetzen und gar kochen.

Danach: In etwas heißem Wasser einheimisches süßes kleingeschnittenes Obst: Äpfel, Aprikosen, Pfirsiche mit etwas Zimt 
kurz andünsten; gemahlenen Kardamom und/oder Koriander, eine kleine Prise Salz, den gekochten Dinkel, evtl. Erdbeeren 
nach Jahreszeit dazugeben und erhitzen; etwas Kakao und geröstete Nüsse darübergeben.

Kalorien
869

Therapeutisch

Dinkel1 Tasse

Wasser1 Tasse

Apfel (süß)1 Stück

Aprikose1 Stück

Pfirsich1 Stück

Zimtpulver1 Prise

Kardamon1 Prise

Salz1 Prise

Erdbeere1 Tasse

Mandelmus1 EL

Kakao1 Prise

Walnüsse1 EL

Erdbeer-Joghurt-Mandelmus Mix

Lindert Schmerzen und Entzündungen bei Rheuma. Gut be i akuter oder 
chronischer Verstopfung des Darmes. Leicht Abführend . Lindert Schmerzen, 
entgiftet, bakterizid.

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

Kalorien
402

Therapeutisch

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

Erdbeere700 g.

Honig1 TL

Acerola Fruchtnektar oder Pulver1 TL

Mandelmus2 TL

Erdbeersuppe mit Melonen

Lindert Schmerzen und Entzündungen bei Rheuma. Harntr eibend, gegen 
Verstopfung.

Erdbeeren (frisch oder tiefgekühlt) und Erdbeersaft mit dem Mixstab pürieren, wenig Zucker untermischen.
Melonenfruchtfleisch in kleine Stücke schneiden.
Erdbeersuppe portionsweise anrichten. Melonenwürfel in die süße Suppe setzen.

Kalorien
174

Therapeutisch

Erdbeere300 g.

Erdbeersaftgetränk70 ml

Zitrone Schale1/4 TL

Honigmelone200 g
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Erfrischende Gurkensuppe mit Kartoffeln

Harntreibend, entgiftet, unterdrückt Umwandlung von  Zucker in Fett, senkt 
Cholesterinspiegel, beugt Krebs vor, lindert Entzünd ungen, verbessert 
Verdauung, senkt Cholesterinspiegel, 
löst Stagnation, fördert Durchblutung, fördert Appet it, löst Stagnation

In einem heißen Topf Sesamöl, kleingeschnittene Kartoffeln, reichlich Frühlingszwiebeln anbraten; Pfeffer, etwas Muskat, 
 Salz, Zitronensaft, heißes Wasser, gewürfelte Salatgurke dazugeben; etwa 10 Minuten dünsten und danach pürieren; etwas 

süße Sahne nach Belieben, frischen Dill zufügen.

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

Kalorien
445

Therapeutisch

Sesamöl1 EL

Kartoffel4 Stück

Zwiebel Frühlingszwiebel3 Stück

Pfeffer (gemahlen)1 Prise

Muskatnuss1 Prise

Salz1 Prise

Zitrone1/2 Stück

Gurke2 Stück

Sahne, süß 30%1 EL

Dill1 EL

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.

Gurkensalat

Gurke kühlt und befeuchtet, Harntreibend, entgiftet , unterdrückt Umwandlung 
von Zucker in Fett, senkt Cholesterinspiegel, beugt  Krebs vor. Dill wirkt gegen 
Blähungen, krampflösend bei Magen-Darm-Beschwerden

Gurke (nicht BIO schälen) dünn schneiden und würzen.

Kalorien
54

Therapeutisch

Gurke1 Stück

Salz1 Prise

Dill1 Prise

Essig (Apfelessig)1 EL
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Gurkensuppe

Kühlt und befeuchtet, Harntreibend, entgiftet, unte rdrückt Umwandlung von 
Zucker in Fett, senkt Cholesterinspiegel, beugt Kre bs vor, fördert Verdauung, 
Schweiß treibend, reduziert Wind, trocknet aus, gege n Hefepilzinfektionen.

Öl erhitzen, die kleingschnittenen Gurken kurz anrösten. Senfkörner, Koriander, Kardamom und Salz dazugeben und kürz 
dünsten. Mit dem Wasser übergießen. 10-15 min. köcheln lassen. Pürieren und mit frischen gehacktem Salbei dekorieren.

Kalorien
382

Therapeutisch

Olivenöl2 EL

Gurke2 Stück

Wasser1/2 Liter

Salbei3 Blätter

Senf1/2 TL

Koriander1 Prise

Kardamon1 Prise

Salz1 Prise

Hafer-Congee

Stärkt Abwehrkraft, unterstützt Wehen.

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

Kalorien
486

Therapeutisch

Hafer1 Tasse

Wasser6 Tassen

Haferflocken mit aromatischen Gewürzen

Stoppt Durchfall, fördert Verdauung, Appetit anregend , harmonisiert Magen, 
lindert Diarrhö, stärkt Abwehrkraft,  wirkt entgift end und stimuliert das 
Immunsystem, Alginsäure, die zur Entgiftung des Darm es beitragen

Haferflocken und Nüsse rösten. Mit heißem Wasser aufgießen. Kardamom, Wakame 20 min. kochen. Geriebenen Apfel, 
Acerola und Zitronenkraut dazugeben.

Kalorien
841

Therapeutisch

Hafer Flocken (Vollkorn)1 Tasse

Walnüsse1 EL

Haselnüsse1 EL

Wasser2 Tassen

Wakame2 cm.

Apfel (süß)1 Stück

Kardamon3-4 Kapseln

Zitronenmelisse (frisch)3-4 Blätter

Acerola Fruchtnektar oder Pulver1 TL
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Haferflockensuppe mit Frühlingszwiebel und Karotten

Reduziert Blutdruck, bakterizid, stärkt Immunsystem , beugt Krebs vor, reduziert 
Strahlenverletzungen, regt Verdauung an, reduziert Sch merzen, fördert Appetit, 
löst Stagnation.

Haferflocken in Butter anrösten, Salz und Gewürze dazugeben, mit Wasser aufgießen und aufkochen lassen. Nach 10 min. 
die geriebenen Karotten und Liebstöckel dazugeben, 10 min kochen. Zwiebel fein schneiden und dazugeben.

Kalorien
404

Therapeutisch

Hafer6 EL

Karotte (Mohrrübe, Möhre)2 Stück

Butter Bio1 EL

Muskatnuss1 Prise

Liebstöckel1 Stiel

Zwiebel Frühlingszwiebel2 Stück

Wasser1/2 Liter

Kartoffel-Basilikumsuppe

Lindert Entzündungen, verbessert Verdauung, unterstüt zt das Wasserlassen, 
senkt Cholesterinspiegel, reduziert Blutdruck,  bak terizid, stärkt Immunsystem, 
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, ant ioxidativ, löst Stagnation.

In einem Topf mit heißem Wasser 4 mittelgroße Kartoffeln geschält und kleingeschnitten und 2 mittelgroße Karotten 
kleingeschnitten geben, ein Stück von 1 Sellerieknolle, eine Prise Pfeffer, eine Prise gemahlenen Kümmel, 1 kleine 
Knoblauchzehe zerdrückt, eine Prise Salz, 1 TL Zitronensaft köcheln, bis das Gemüse weich ist.

Von 1 Bund Basilikum fein gehackt eine Hälfte in die Suppe geben und alles pürieren; die andere Hälfte des Basilikums 
 anschließend unterrühren; mit Rosenpaprika, einer Prise Vollrohrzucker, 1 EL Olivenöl oder Butter, frisch gemahlenem 

Pfeffer, Salz abschmecken.

Kalorien
382

Therapeutisch

Wasser500 ml

Kartoffel4 Stück

Karotte (Mohrrübe, Möhre)2 Stück

Sellerie Knolle1 Stück

Pfeffer (gemahlen)1 Prise

Kümmel1 Prise

Knoblauch1 Zehe

Salz1 Prise

Zitrone1 TL

Basilikum (frisch)1 Bund

Rosenpaprika pulver1 Prise

Zucker Ursüße (Zuckerrohr) süß1 Prise

Olivenöl1 EL

Kokoswasser

Hoher Anteil an Mineralstoffen und Spurenelementen f ördert die Gesundheit 
und das Wohlbefinden des gesamten Körpers. Fördert die Stärkung der 
Abwehrkräfte und trägt zur Aktivierung des Stoffwech sels bei.

Kokosnuss öffnen und Wasser abseihen.
Kokoswasser gibt es auch als Fertiggetränk.

Kalorien
30

Therapeutisch

Kokosmilch1 Tasse
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Kompott aus Äpfel

Apfel (süß) stoppt Durchfall, fördert Verdauung, App etit anregend, harmonisiert 
Magen, lindert Diarrhö. Erwärmt Magen und Milz, förd ert Durchblutung.

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

Kalorien
134

Therapeutisch

Apfel (süß)1 Stück

Wasser2 Tassen

Zimtpulver1 Prise

Kompott aus Zwetschken

Krebsvorbeugende Wirkung, entwässert den Körper, re gt die Verdauung an und 
bindet Fette im Darm

Zwetschken im Wasser weich kochen. Mit etwas Zimt bestreuen.

Kalorien
45

Therapeutisch

Zwetschken100 g.

Wasser2 Tassen

Zimtpulver1 Prise

Kürbissuppe

Fördert Verdauung, stärkt Magen und Milz, reduziert Blutdruck, bakterizid, 
stärkt Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strah lenverletzungen, 
verbessert Verdauung, regeneriert Haut, senkt Choles terinspiegel, reduziert 
Blutzucker, schützt Leber.

Olivenöl in Pfanne geben, in Würfel geschnittener Kürbis, gewürfelte Karotten und Kartoffel dazugeben, kurz andünsten, 
klein geschnittene Zwiebel dazugeben, mit Wasser auffüllen, soviel Wasser, dass das Gemüse 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 nachwürzen. Alles 
zusammen ca. 35 Minuten köcheln lassen. Anschließend die Suppe pürieren und evt. nochmals Wasser dazugeben, je nach 
Konsistenz der Suppe.

Kalorien
314

Therapeutisch

Kürbis300 g.

Karotte (Mohrrübe, Möhre)2 Stück

Kartoffel2 Stück

Olivenöl1 EL

Zwiebel weiss1 Stück

Wasser1 Tasse

Petersilie1 EL

Anis (gemeiner Fenchel)1 Prise

Salz1 Prise

Rosmarinkartoffeln

Kartoffel stärkt Milz, lindert Entzündungen, verbess ert Verdauung, regeneriert 
Haut, unterstützt das
Wasserlassen, senkt Cholesterinspiegel
Rosmarin fördert Verdauung, stärkt Lunge, Milz und N iere, trocknet aus

Kartoffeln in der Länge halbieren, wenig Olivenöl auf die Schnittfläche streichen, salzen, 2 - 3 Rosmarinnadeln auf jede halbe 
Kartoffel streuen, Kartoffeln auf Backblech stellen und im vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten auf 190 Grad backen.

Kalorien
377

Therapeutisch

Kartoffel6-8 Stück

Salz Kräutersalz1 Prise

Olivenöl1 EL

Rosmarin1 TL
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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.

Tee Hopfenblütentee

Beruhigend, hormonregulierend, appetitanregend, krä ftigt Magen und Darm, 
harntreibend, schmerzlindernd und krampflösend.

1-2 Teelöffel pro Tasse mit kochendem Wasser übergießen und 15 min ziehen lassen.

Kalorien
0

Therapeutisch

Hopfen2 TL

Wasser1/4 Liter
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