GESUNDHEITS.KOLLER

Rezepte fiir DIATETIK - Gastrointestinaltrakt - Mundhohle und Speiserdh

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

Apfelmus mit Rosinen - Auch fiir Babys ab 6. Monat (] Therapeutisch
Stoppt Durchfall, férdert Verdauung, Appetit anregend, lindert Diarrhd, Kalorien
aktivieren den Kohlenhydratstoffwechsel. 736

Die Apfel waschen, schélen, vierteln und dabei das Kerngehause entfernen. Die Apfel mit dem Wasser in einen Topf gell
Die Rosinen mit heiBem Wasser waschen und dazugeben. Bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten dunsten, dann abkihle
lassen. Fir Kinder bis zu 10 Monaten das Mus im Mixer fein purieren. Fur die GroBeren mit dem Kartoffelstampfer
zerdriicken. In Tiefkiihlbeutel oder in leere Joghurtbecher fillen und verschlieRen. Die Joghurtbecher verschlieRen. Im
Schockgefrierfach einfrieren und bei Bedarf bei Zimmertemperatur etwa 6 Stunden auftauen lassen. (Ca. 4 Monate haltb
Das Obstmus ist als Nachtisch oder Zwischenmahlzeit gedacht. Es wirkt verdauungsférdernd. Bei Durchfall lieber
Bananenmus geben.

1Kg Apfel (suR)

100 ml. Wasser

50 g. Rosinen

Aufgeschlagene Banane Therapeutisch
Stopfend, 2x taglich essen, Reguliert Magen-Darm-Funktion Kalorien

144

Banane mit der Gabel zerdriicken oder mit einem Mixstab pirieren. Mindestens 5 Minuten braun werden lassen.

1 Stick Banane

Baby Bananenbrei - ab 18. Monat (im Sommer) [] Therapeutisch
Reguliert Magen-Darm-Funktion. Schont die Verdauungsorgane. entgiftend, Kalorien
Wirkt bei Appetitlosigkeit, Blahungen, Darmentziindungen. 235

Das Wasser mit den Flocken in einem kleinen Topf verriihren. Bei schwacher Hitze zum Kochen bringen, 1-2 Minuten
kochen lassen und dann von der Kochstelle ziehen. Die Banane in den Topf schneiden, die Butter zugeben und mit eine
Pirierstab purieren. Den Bananenbrei in einen Kinderteller fullen und mit dem Loffel futtern.

Der Nachmittagsbrei wird grundsétzlich nur mit Wasser gekocht. Daher ist es umso wichtiger, die Fettzugabe nicht zu
vergessen. Denn sonst hat Ihr Baby lange vor der ndchsten Mahlzeit schon wieder Hunger. Sie kdnnen aber statt Butter
auch Keimél nehmen - besonders dann, wenn der Brei nicht mehr so heiR ist, verteilt sich das O1 leichter und angenehn
Wenn Sie statt Weizenflocken Buchweizen-, Hirse-, Mais oder Reisflocken verwenden, ist der Brei glutenfrei.

125 ml. Wasser

20 g. Weizen Flocken
100 g. Banane

1EL Butter Bio
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Baby Frischer Vollkornbrei - ab 8. Monat [ ] Therapeutisch

Reguliert Magen-Darm-Funktion. Entziindungshemmend, | indert Schmerzen, Kalorien
entgiftet, bakterizid. 336

Die Getreidekdrner in eine Getreidemuhle mehlfein mahlen. Sie kdnnen eventuell auch eine Kaffeemihle benutzen, sollt
dann aber zweimal mahlen. Das Mehl mit der Milch in einem Topf anriihren und bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen.
Brei bei schwacher Hitze 4-5 Minuten unter Rihren leicht kochen lassen. Dann den Honig dazugeben. Die Banane mit ei
Gabel ganz fein zerdriicken und ebenfalls unter den Brei ziehen. Fiirs Flaschchen sollten Sie vorher die Banane mit dem
Pdrierstab fein purieren. Den Brei in einen Kinderteller fllen und etwas abkiihlen lassen. (Fir Babys handwarm abkuhler
und in ein Flaschchen geben)

25¢. Dinkel Vollkornmehl

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

1TL Honig

1 Stick Banane

Baby Zartes Fenchel-Gemiise - ab 6. Monat (] Therapeutisch
Lindert Verstopfung, regt Nerven an, lindert Entziindu ngen, verbessert Kalorien
Durchblutung, regeneriert Haut, unterstitzt das Was  serlassen. Férdert 140
Verdauung.

Die Kartoffel waschen und mit einem Sparschéler schélen. In etwa 2 cm groRe Wirfel 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 Gemuse mit den
Pdrierstab fein plrieren und dabei die Butter unterriihren.

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

1 Stick Kartoffel

100 g. Fenchel

2EL Wasser

1EL Butter Bio

Buddhistische Reissuppe [ ] Therapeutisch
Leicht abfuhrend. Durchblutungsstérungen, Thrombose , Emboliegefahr, Kalorien
Bluthochdruck, Kopfschmerzen, Herzinfarkt und Schlag anfall 559

Den Reis im Wasser kurz aufkochen und dann auf kleinstem Feuer zugedeckt 2-4 Stunden kdcheln lassen. Am Ende de
Kochzeit kann nach Belieben etwas Milch, Honig und Butter untergemengt werden. Dieses Grundrezept lasst sich
Geschmacklich (suss, salzig) beliebig erweitern. Die angegebene Menge reicht ca. fir 4 Tage (im Kihlschrank aufbewah

Variante: Mit Zimt oder Vanille lasst sich der Geschmack verfeinern.

1 Tasse Reis Sorte beliebig

3 Tassen Wasser

1EL Butter Bio

1TL Honig

1 Tasse Kuhmilch (1,5 % Fett)
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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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Gerostete Hirse mit Stangensellerie [ ] Therapeutisch

Starkt Milz und Niere, Harntreibend, stoffwechselfor dernd. Kalorien

800

Hirse kurz anrdsten, mit Wasser ibergieRen kurz aufkochen und 20 min. quellen lassen.

Stangensellerie klein schneiden und mit Wasser, Salz und frische Krauter 10 min. kochen und zu der Hirse geben. Frisck
Salbei oder Kresse kleingehackt driiberstreuen.

1 Tasse Hirse

2 Tassen Wasser

2 Stangen Sellerie Stangensellerie

2EL Wasser

1EL Krauter verschiedene

1 Prise Salz

3-4 Blatter Salbei

1TL Kresse
Gerstenbrei mit gediinsteter Birne (] Therapeutisch
Fordert Verdauung, unterstiitzt das Wasserlassen, std  rkt Milz, kiihlt Blase, Kalorien
Harntreibend, starkt Magen, befeuchtet Darm, unters  titzt das Wasserlassen, 569

befeuchtet die Haut, entspannt, treibt Schweil3.

Die Gerste zu grobem Schrot mahlen und trocken anrésten. Heil3es Wasser aufgieRen, Ingwer und Kardamom hinzugeb
und bei wenig Hitze zu einem Brei quellen lassen. Birne schélen und wirfeln und mit wenig Wasser 10 Min. diinsten. Am
Ende die gediinstete Birne, etwas Butter und Suf3mittel zugeben.

Variante: Wenn es morgens schnell gehen soll, kann man an Stelle von Schrot Gerstenflocken verwenden.

10 Tassen Wasser

1 Tasse Gerste

2 Scheiben Ingwer frisch

3 Kapseln Kardamon

1 Prise Salz

1 Stick Birne

1/2 EL Zucker UrsiRe (Zuckerrohr) sufd
Gerstenschrotsuppe [] Therapeutisch
Harntreibend, starkt Magen, befeuchtet Darm, unters  tutzt das Wasserlassen, Kalorien

regt Leberfunktion an, antioxidativ, férdert Verdauu ng, entgiftet, reduziert
Blutfett, regt an, I6st Stagnation.

530

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

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

1 Tasse Gerste

1 Prise Salz

1/2 TL Ingwer frisch
1EL Olivendl

3 EL Petersilie

2 Tassen Wasser
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Getreidekaffee mit Kadamom [ ] Therapeutisch

Harntreibend, starkt Magen, befeuchtet Darm, unters  tutzt das Wasserlassen, Kalorien
befeuchtet die Haut, entspannt, Vermindert Fettgewe  be. 3

Wasser, Kaffee, Zucker und Kardamom aufkochen und setzen lassen

1EL Getreidekaffee

2 Kerne Kardamon

1 Tasse Wasser

Gewiirzkuchen mit Datteln [] Therapeutisch
Appetitlosigkeit, Blahungen, Darmentziindungen, Fett sucht, Gicht, Kalorien
Magengeschwiire, Magenkrampfe, Rheuma, Sodbrennen, be  ruhigt Nerven und 3.230

Magen, férdert Durchblutung.

Eier trennen. EiweiR steif schlagen und beiseite stellen.

Ol, Zucker, Eigelb in eine Schiissel geben und schaumig rithren.

Mehl, Kakao und Backpulver dazu geben, durchriihren, die Milch schluckweise mit unterrihren. Nun die kleingehackten
Datteln und die Gewiirze (die Nelken als geriebenes Pulver) zur Masse geben und mit der untersten Stufe des
Handriihrgerates einriihren.

Jetzt wird das steif geschlagene Eiweil3 I6ffelweise vorsichtig mit einem Loffel untergehoben.

Den Teig in eine gefettete, bemehlte Form geben und 70 Min. bei 200 Grad backen.

100 ml. Sonnenblumendl

200 g Zucker (weil3, aus Riben)

100 ml. Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)
250 g. Weizen Mehl

40 g. Kakao

504g. Datteln getrocknet

3 Stuck Huhn Ei

1/2 TL Nelke

11/21 Zimtpulver

1 Prise Muskatnuss

1/2 Packung Backpulver

1TL Butter Bio

1TL Weizen Mehl

Griesbrei mit Banane [ ] Therapeutisch
Reguliert Mag_er]-Darm-Fl_mktion, EntzUndu?gshemmend, a ntiallergisch, ) Kalorien
kreislaufstabilisierend, bei Durchblutungsstérungen , befeuchtet Darm, kiihlt 307
innere Hitze.

Die Halfte der Milch in einem kleinen Topf erhitzen. Den Grie dazugeben und in der Milch aufkochen. Bei schwacher Hi
unter standigem Ruhren 3 Minuten ausquellen lassen. Den Topf vom Herd nehmen, nach und nach die tbrige Milch mit
Schneebesen unterschlagen und den Brei in ein Schalchen geben. Die Butter und die zermuste Banane dazu geben.

Fir Erwachsene kann eine Prise Zimt dariibergestreut werden.

200 ml Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)
3 EL Dinkel Gries

1TL Butter Bio

1/2 Stick Banane
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Griesnockerlsuppe (] Therapeutisch

Reduziert Blutdruck, bakterizid, stérkt 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 Briihe erhitzen. Dann mit ei
L6ffel Nockerl ausstechen, in die Brithe geben und 20 Minuten ziehen lassen. Vor dem Servieren gehackte Petersilie ung
diinne Scheiben geschnittenen Schnittlauch einstreuen.

40 g. Butter Bio

1 Stiuck Huhn Ei

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Muskatnuss

80g. Weizen Gries

1/2 Liter Grundrezept flir eine Rinderbriihe warmend

1EL Petersilie

1EL Lauchzwiebel Schnittlauch

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 Liebstdckel

1/2 TL Basilikum (frisch)

1 Prise Muskatnuss

100 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)

504g. Sellerie Knolle

3 EL Sahne, s 30%

1EL Petersilie
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Grundrezept fiir eine Gemiisebriihe nahrhaft [ ] Therapeutisch

Reduziert Blutdruck, bakterizid, stérkt Immunsyste m, beugt Krebs vor, stérkt Kalorien
Magen, l6st Stagnation, fordert Gewichtsabnahme, Abw ehrschwéache, 239
Appetitlosigkeit, Blahungen, Bluthochdruck, Depress ionen, Diabetes, Durchfall,

reduziert Blutfett.

Gemiise wiirfelig schneiden. In heiRem Topf Ol erhitzen, Zwiebel und Gemiise anbraten, Ingwer und Lorbeer dazugeben
Mit kaltem Wasser aufgieRRen, Zitronensaft zugeben. Mit Wacholder, Thymian und Liebstockel wiirzen. 2 — 3 Stunden a(
kleiner Flamme zugedeckt kdcheln. Das verwendete Gemuse soll weggeworfen werden. Das Grundrezept dient als
Suppengrundlage und zur Verfeinerung von Gemiise, Hilsenfriichte oder Getreide. Wollen Sie gleich Gemiisesuppe ess
geben Sie eine halbe Stunde vorher das gewiinschte Gemise dazu.

1EL Olivendl

1 Stuck Zwiebel weiss

3 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

150 g. Pastinake

1 Tasse Sellerie Knolle

1/2 TL Ingwer frisch

1/2 Stuck Zitrone

6 Stuck Wacholderbeere

1 Prise Thymian getrocknet

1EL Liebstockel

2 Blatter Lorbeerblatt

1 Prise Salz

3/4 Liter Wasser

Grundrezept fiir eine Reissuppe (Congee) [_] Therapeutisch
Niedriger Fettgehalt, zur Entwésserung des Korpers b ei Ubergewicht und Kalorien
Bluthochdruck. 421

Man kocht Reis und Wasser in einem Verhaltnis von etwa 1:6. Die Menge des Wassers bestimmt die Dicke des Breis (rg
Geschmacksache). Der Reis quillt unwahrscheinlich auf, nehmen Sie also nicht viel. Geben Sie den Reis in einen Topf n|
einem schweren Deckel. Wichtig ist, den Reis nach kurzem Aufkochen nur auf kleinster Flamme kécheln zu lassen, da €
sonst anbrennt. Kochen Sie den Reis 2-4 Stunden. Je langer er kocht, umso mehr stérkt er. Wenn Sie das Gericht zum
Fruhstlick essen moéchten, kénnen Sie den Reis auch kurz vor dem Zubettgehen aufsetzen. Sicherheitshalber sollten Sig
vorher einmal unter Beobachtung fiir eine ahnlich lange Zeit das Verhalten lhres Topfes und Herdes prifen, damit nichts
anbrennt.

1 Tasse Reis Sorte beliebig

6 Tassen Wasser

Hiihnersuppe mit Eigelb und Petersilie Therapeutisch
Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen mark, reduziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem. Petersilie regt Lebe rfunktion an, harmonisiert 235

Leber und Milz, starkt Sehkraft, entgiftet

Briihe erhitzen und das Eigelb versprudeln. Die gehackte Petersilie driiberstreuen und ca. 2 Min. ziehen lassen. In kleing
Schlucken trinken.

1/2 Liter Grundrezept flr eine Hihnerbriihe warmend
1 Stuck Huhn Eigelb
1EL Petersilie
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Hiittenkdse mit gediinstetm Obst [ ] Therapeutisch

Appetitlosigkeit, Schluckstérungen, Fordert Verdauung , unterstitzt das Kalorien
Wasserlassen. 429

Apfel und Birnen gut waschen, nicht schélen, und klein schneiden. In einem Topf mit Dampfsieb bissfest garen,
herausnehmen und auskihlen lassen.
Huttenkase anrichten, Obst darauf verteilen.

300 g. Huttenkése

1 Stick Apfel (sauer)

1 Stick Birne

Karotten mit Kartoffelschnee - Auch fiir Babys ab 8. Monat Therapeutisch
Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri zid, starkt Immunsystem. Kalorien
Verbessert Verdauung, regeneriert Haut, unterstitztd  as Wasserlassen, senkt 316

Cholesterinspiegel. Fordert Stuhl und Urin, starkt B lut, starkt Nerven.

Die Karotten putzen, griindlich waschen, diinn schélen und in dinne Scheiben schneiden. Das Fleisch in Streifen
schneiden. Die Kartoffeln waschen, in einem kleinen Topf mit wenig Wasser in etwa 15 Minuten garen. Die Halfte der Bu
in einem Topf zerlassen, die Karotten und das Fleisch darin andiinsten. Wenn nétig, noch 2-3 Essloffel Wasser hinzufiig
den Deckel auflegen und alles bei schwacher Hitze in etwa 15 Minuten garen. Den Honig, den Anis und die restliche Butt
dazugeben, den Topf von der Kochstelle ziehen. Die Kartoffeln pellen und mit der Kartoffelpresse direkt auf den Teller
driicken. Die Honigkarotten darlber verteilen.

150 g. Karotte (Friihkarotte)

40 g. Schwein Fleisch

100 g. Kartoffel (mehlige)

1EL Butter Bio

1/2 TL Honig

1 Prise Anis (gemeiner Fenchel)

2EL Wasser

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

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

1 Tasse Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)
2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1TL Salz
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Karotten-Reis mit Hithnerfleisch - Auch fiir Babys ab 8. Monat [ | Therapeutisch

Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri zid, starkt Immunsystem. Kalorien
Starkt Blut, stéarkt Knochenmark. Starkt Milz und Mage n, starkt Muskeln. Liefert 231
Vitamin C.

Die Karotten putzen, waschen und schalen und auf einer Reibe grob raspeln. Das Huhnerbrustfilet in kleine Wiirfel
schneiden, in 1 Teeloffel Butter andiinsten, die Karotten und den Reis dazugeben. Mit 1/4 1 Wasser aufgiel3en, zum Koc
bringen und bei schwacher Hitze in etwa 20 Minuten garen. Den Karottenreis in einen Warmbhalteteller flllen, die restlichg
Butter und den Orangensaft unterziehen.

150 g. Karotte (Frihkarotte)

40 g. Huhn Fleisch

2TL Butter Bio

250 ml. Wasser

30g. Reis Rundkornreis

2 EL Orangensaft

Kohlrabi Zweierlei - Auch fiir Babys ab 8. Monat (] Therapeutisch
Harntreibend, harmonisiert Magen und Darm, leitet D  armwinde ab. Verbessert Kalorien
Verdauung, regeneriert Haut, unterstiitzt das Wasserl  assen, senkt 278

Cholesterinspiegel.

Die Blatter vom Kohlrabi entfernen, die Knolle und die zartesten Blatter sowie die Kartoffeln griindlich waschen. Den Koh
und die Kartoffeln schélen, in etwa 1 cm grol3e Wirfel schneiden. Die Halfte der Butter in einem kleinen Topf zerlassen,
Kohlrabi und die Kartoffeln dazugeben und darin diinsten. Mit 2 Essloffeln Wasser im geschlossenen Topf bei schwache!
Hitze etwa 15 Minuten diinsten. Inzwischen die zartesten Kohlrabiblatter von den Stielen befreien und sehr fein hacken.
Insgesamt sollten hochstens 2 Essloffel Blattstlickchen verwendet werden. Diese etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit z
Gemiise geben und mitkochen. Das Eigelb unterriihren und nochmals kurz aufkochen lassen. Das Gemiise in einen
Warmbhalteteller fiillen und mit der restlichen Butter und dem Eigelb vermischen. Mit einer Gabel grob zerdrticken.

1/2 Stuck Kohlrabi

100 g. Kartoffel

1EL Butter Bio

1 Stick Huhn Eigelb

Reis mit Pastinake [] Therapeutisch
Vitaminreich, Mineralstoffe Kalium und Zink. Durchbl utungsstorungen, Kalorien
Thrombose, Emboliegefahr, Bluthochdruck, Kopfschmerz en, Herzinfarkt und 619

Schlaganfall, gegen Hefepilzinfektionen.

Pastinake schalen und in Scheiben schneiden. Kurz in Ol anbraten. Reis hinzugeben und kurz anbraten. Mit Wasser
Ubergieen und mind. 30 min. kochen lassen. Mit wenig frischem gehacktem Salbei bestreuen.

1 Tasse Reis Sorte beliebig
2 Tassen Wasser

1 Prise Salz

3-4 Stick Pastinake

1EL Olivendl

1TL Salbei
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Reis-Congee mit Karotten und Fenchel - Auch fiir Kinder ab 10 [ | Therapeutisch

Warmt, stérkt Magen, lindert Verstopfung, regt Nerve n an, entgiftend, lindert Kalorien
Entziindungen, verbessert Durchblutung, reduziert Blu tdruck, bakterizid, starkt 304
Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen.

Reis-Congee nach Grundrezept kochen.

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

Vor dem servieren mit Butter und Kardamon verfeinern.

1/2 Liter Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stuck Fenchel

1TL Butter Bio

1/2 TL Kardamon

Reis-Dulse-Suppe (] Therapeutisch
Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri zid, starkt Immunsystem. Kalorien
Durchblutungsstérungen, Durchfall, Fieber. Vitamin C , bekampft freien 381

Radikale, fordert den Austausch von Eisen und Calciu m. erhoht Resistenz
gegen Infektionskrankheiten.

Eine Portion vorgekochtes Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee) mit vorgekochtes Grundrezept fir eine Gemusebri
nahrhaft aufwéarmen.

Dulse im Backofen bei 220 Grad 3 Min. backen. Die knusprige Dulse Uber den Reis streuen.

4 Tassen Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)

1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

2 EL Dulse (Lappentang)

Reispudding [] Therapeutisch
Reguliert Magen-Darm-Funktion. Starkt Milz und Magen , starkt Muskeln. Kalorien
Vitamin C. 316

Die Halfte der Milch in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. Den Reis einstreuen und bei schwacher Hitze etwa 15
Minuten kochen lassen. Die Banane schalen, mit dem Pdrierstab fein zermusen und den Rote-Bete-Saft dazugeben. Da:
Bananenmus unter den heil3en Reis ziehen. Eine hiibsche Puddingform (etwa 1/4 | Inhalt) mit kaltem Wasser
ausschwenken. Den Bananenreis in die Form fillen und den Pudding bei Zimmertemperatur ausquellen lassen. Nach ety
Stunden ist er fest und kann gestirzt werden. Die restliche Milch als Getrank dazugeben.

200 ml. Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)
254¢. Reis Rundkornreis

100 g. Banane

2TL Rote Griitze (ohne Zucker)
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Rhabarberkuchen mit Streusel [ ] Therapeutisch

Fuhrt ab, senkt Fieber. Schont die Verdauungsorgane. entgiftend, Wirkt bei Kalorien
Appetitlosigkeit, Blahungen, Darmentziindungen. Lind ert Schmerzen, entgiftet, 3.806
bakterizid, briichigen Nagel und Haaren, bei trocken  er Haut, Akne, Ekzeme.

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

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

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

Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

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

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

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

400 g. Weizen Mehl

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

30g. Hefe

2TL Honig

2TL Sonnenblumendl

1 Stuck Zitrone Schale

1 Prise Salz

1Kg Rhabarber

120 g. Margarine

300 g. Weizen Mehl

2 Prisen Vanillezucker natur

2 Prisen Zimtpulver

5EL Honig

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 Stlick Kartoffel

1 Prise Salz Krautersalz

1EL Olivendl

1TL Rosmarin

Selleriesaft [ ] Therapeutisch
Mineral- und vitamireichen Pflanze, stoffwechselférd ernde und entwassernde Kalorien
Heilwirkung. 33

Seller Knolle entsaften und mit Wasser mischen und nach Bedarf salzen.

1/2 Stick Sellerie Knolle
1 Tasse Wasser
1 Prise Salz
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Spargelcremesuppe [ ] Therapeutisch

Harntreibend, fordert Durchblutung, produziert Kérp ersafte, beugt Krebs vor, Kalorien
fuhrt ab, antiparasitisch, regt Leberfunktion an, A ppetitlosigkeit, Blahungen, 480
Rheuma, Sodbrennen.

Den Spargel waschen und schalen. Wasser, etwas Zitronensaft und Prise Salz zum Kochen bringen. Die Spargelstangel
zusammenbinden.

Spargelschalen ins Kochwasser geben und aufkochen lassen. Den Spargel in die kochende Flissigkeit geben, auf kleing
Hitze ca. 20 Minuten garen lassen. Danach die Spargelbiindel herausnehmen und den Sud durch ein Sieb giel3en.

Fir die Einbrenn, das Ol in einem Topf erhitzen, das Mehl dazu geben und farblos anschwitzen, mit dem Spargelsud
langsam auffullen und 10 Minuten kdcheln lassen.

Die Spargelstangen in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden und unter die abgebundene Suppe geben. Kurz vor dem Servie
die Suppe nochmals aufkochen lassen. Das Eigelb mit der Milch und Sauerrahm verriihren.

Den Topf vom Herd nehmen und danach das Eigelb-Milch-Gemisch unterriihren. Mit Pfeffer und Muskat abschmecken, 1
der gehackten Petersilie dekorieren und sofort servieren.

200g Spargel (griin oder weil3)

1/2 Liter Wasser

3 EL Rapsol

2EL Weizen Mehl

1 Stuck Huhn Eigelb

1EL Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)

1EL Sauerrahm 15% Fett

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Muskatnuss

1TL Zitrone Saft

2EL Petersilie

1 Prise Salz

Tee Anis-Tee Therapeutisch
Anis (gemeiner Fenchel) fordert Verdauung, starkt Ma  gen und Milz Kalorien

11

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Anis dazugeben und 10 min. ziehen lassen. Ev. mit Honig sii3en. durch ei
Teesieb schitten

Um eine heilsame Wirkung zu erzielen, sollte man pro Tag 2 Tassen Anis-Tee trinken.

1TL Anis (gemeiner Fenchel)

1/2 Liter Wasser

Tee BeifuBtee Therapeutisch
Reduziert Blutungen, lindert Schmerzen, macht fettes Essen leicher verdaubar. Kalorien

0

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

1TL Beifu
1/2 Liter Wasser
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Tee Brombeerblatter Therapeutisch

Durchfall, Entzindungen der Haut, Erkéltungen, Fieber , Halsschmerzen, Kalorien
Heiserkeit, Magen- und Darmkatarrh, Magenreizungen, Mundspulung, 0
Sodbrennen, Zahnfleischbluten, zu viel Magensatt.

GieRen Sie die Brombeerblatter mit siedendem Wasser auf, nach 10 Minuten abseihen. Je 1 Tasse morgens und abend
trinken.

1TL Brombeerblatter

1 Tasse Wasser

Tee Fencheltee Therapeutisch
Fencheltee harmonisiert Magen Kalorien

0

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Fencheltee dazugeben und 10 min. ziehen lassen. Ev. mit Honig siiRen. Be
eingiel3en abseihen.

2EL Fencheltee

1/2 Liter Wasser

Tee Ingwertee mit Honig Therapeutisch
Honig lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid Kalorien
Ingwer frisch férdert Verdauung, entgiftet, starkt S&  fteproduktion, treibt 19

Schweil3, reduziert Blutfett, regt an, 16st Stagnation

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Ingwer dazugeben und 20-30 min. ziehen lassen. Mit Honig suf3en.

1TL Ingwer frisch

1/2 Liter Wasser

2TL Honig

Tee Kamillentee Therapeutisch
Bléhungen,_ Brechreiz_, Darmkrampfe, Durchfall, Entzin dung der ) Kalorien
Mundschleimhaut, grippale Infekte, Magen- und Darms  chleimhautentziindung, 0

schlecht heilende Wunden, Ubelkeit, Erkaltungskrankh eiten, Hautausschlage,
Entziindungen im Genital- und Afterbereich.

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Kamillenbliiten dazugeben und 10 min. ziehen lassen.

1TL Kamille
1 Tasse Wasser
Tee Malventee Therapeutisch
Kalorien
0

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Malventee dazugeben und 10 min. ziehen lassen. Ev. mit Honig sif3en.

2 Teebeutel Malventee
1/2 Liter Wasser
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Tee Mischung gegen allgemeine Erschopfung Therapeutisch

Gegen allgemeine Erschépfung, antibakteriell, aufmun  ternd, Appetitlosigkeit, Kalorien
Blahungen, Sodbrennen. 8

Je 20 g Melisse, Brombeerblatter, 159 Lavendelbliten.
Ein Teel6ffel der Krautermischung mit einer Tasse kochendem Wasser ibergieBen, 10 Minuten zugedeckt stehen lasse
danach absieben. Dreimal taglich eine Tasse trinken.

2TL Zitronenmelisse (getrocknet)

2TL Brombeerblatter

1TL Lavendelbliten

2 Tassen Wasser
Tee Pfefferminz-Tee mit weissem Zucker Therapeutisch
Pfefferminze_entkr_amp.).ft, befreit I:unge”und Nase _(Inh alieren), reguliert Zyklus Kalorien
Zucker Kandis weil néhrt und starkt Korper, entgift et 15

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Pfefferminze hineingeben und 10 min. ziehen lassen. Abseihen. Nach
Geschmack suf3en.

1EL Pfefferminze
1/2 Liter Wasser
1TL Zucker Kandis weil3
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