GESUNDHEITS.KOLLER

Rezepte fiir DIATETIK - Stoffwechsel - Adipositas (Ubergewicht)

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

Antipasti [ ] Therapeutisch
Fordert Durchblutung, lindert Entziindung, lindert Schmerzen. Harntreibend, Kalorien
fordert Verdauung, reduziert Blutdruck. antioxidativ, antibakteriell, gegen 300
Appetitlosigkeit, Verdauungsschwache, Blahungen, Magenschwache, Kreislauf,

anregend.

Peperoni im auf 250 Grad vorgeheizten Ofen backen bis die Schale dunkel wird (ca. 20 Min.). Die Peperoni mit Klarsicht
zudecken und auskiihlen lassen. Peperoni enthauten und in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Tomaten halbieren und
gemeinsam mit den in Scheiben geschnittenen Auberginen mit Ol bestreichen und im Ofen bei 200 Grad goldbraun back
(ca. 10 Min.)

Zucchinischeiben in Grillpfanne (ohne Fett) anbraten.

Alles zusammen anrichten, die Marinade aus Olivendl, Salz und Zitronenschale mischen und Uber das Gemise gief3en,
Koriander bestreuen. 1 Std. ziehen lassen.

1 Stuck Peperoni E
1EL Zitrone Saft H
1 Stuck Aubergine E
4 Stuck Tomate

200 g. Zucchini

1/2 Stiick Zitrone Schale H
1EL Olivenol E
8 Blatter Basilikum (frisch) F
1 Prise Salz w
1/2 TL Koriander M
Apfel-Bananen-Creme (] Therapeutisch
Reguliert Magen-Darm-Funktion, liefert Vitamin C, cholesterinsenkend, Kalorien
entzindungshemmend, harntreibend, férdert Durchblutung. 441

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

400 g. Apfel (sauer)

200 ml. Wasser

1/4 Stiick Orange Schale

1/2 Stiick Zitrone Schale

2TL Zucker braun

1 Stuck Zimtstange

1 Stuck Banane

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
1/2 Stiick Orangensaft

1EL Zitrone Saft
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Artischockensuppe (] Therapeutisch

Entgiftet, unterstitzt das Wasserlassen, reguliert d ie Verdauung, fordert Kalorien
Appetit, nahrt Blut, sanftes Abfiihrmitte, starkt Ma gen, férdert 427
Gewichtsabnahme, starkt Magen-Darm-Funktion, erweit  ert Blutgefalle,

bakterizid, beugt Krebs vor

Artischocken in gut 2 Liter Wasser mit Salz kochen bis die Aussenblatter leicht abgehen. Blatter und Blitenmitte (Faserig
entfernen so dass nur der Boden ubrigbleibt.

Butter zerlassen, Zwiebel klein schneiden und sanft diinsten; etwas Maismehl, Muskat zugeben; mit Gemusebriihe
aufgielRen; Salz, etwas Zitronenschale und -saft, Kurkuma und Artischockenbdden hinzuftigen, weich kochen und piriere
am Ende mit Tahin abschmecken und vor dem Servieren mit Sesam bestreuen.

4 Stuck Artischocke

1EL Butter Bio

1 Stick Zwiebel Schalotte

1EL Mais Mehl (Maizena)

1 Prise Muskatnuss

1/4 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1 Prise Salz

1/4 Stick Zitrone

1/4 Stick Zitrone Schale

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)

1EL Sesam Paste (Tahini)

1TL Sesam, Weil3er

Brennessel mit Mangold Suppe [_] Therapeutisch
Brennnessel fordert Wasserlassen, wirkt blutreinige nd, entschlackend, reinigt Kalorien
die Nieren, unterstitzend bei Prostatabeschwerden, h  emmen die Bildung von 208

Entziindungsstoffen, wirkt schmerzlindernd. Mangold U nterstitzt die
Darmtétigkeit, reinigt Darm.

In einem Topf das Ol erhitzen, die gewaschenen und fein geschnittenen Mangold dazugeben. Salzen und 10 Min. kichel
lassen. Die gehackten Brennnesseln dazugeben und weitere 10 Min. kochen. Pfeffer dazugeben und purieren.

1 Handvoll Brennessel

1/2 Kg. Mangold

1 Prise Salz

1/2 Liter Wasser

1EL Olivendl

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
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Brokkolicremesuppe [] Therapeutisch
Thrombose, Schilddrisenfunktion, wirkt immun- und ab wehrsteigernd, Aufbau Kalorien
und Erhalt von gesunden Knochen, Zahnen, Haaren und Nageln. Reduziert 588

Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem, beugt Kr
Strahlenverletzungen.

ebs vor, reduziert

Olivendl in die Pfanne geben, den gewaschenen und in Stiicke geschnittenen Brokkoli, gewrfelte Karotten und Kartoffel
dazugeben, kurz andiinsten, klein geschnittene Zwiebel dazugeben, mit Wasser auffiillen, soviel Wasser, dass das Gem
mind. 3 Fingerbreit bedeckt ist. Mit Bouillon aufgieRen, salzen, ganz wenig WeiBwein dazugeben, geschnittener Salbei u
Rosmarin dazugeben.
Aufkochen lassen und dann auf kleinem Feuer ca. 25 Minuten kdcheln lassen. Mit Pfeffer wiirzen, evt. noch mit Meersalz
nachwiirzen. Die Suppe pdrieren.

2-3EL
500 g.

2 Stiick
2 Stick
1 Stick
1 Tasse
1/2 Liter
1/8 Liter
1TL
1TL

1 Prise
1 Prise

Olivendl

Brokkoli

Karotte (Mohrriibe, Méhre)
Kartoffel

Zwiebel weiss

Wasser

Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
WeilRwein

Salbei

Rosmarin

Pfeffer (gemahlen)

Salz

Champignonsalat mit Kresse

[ ] Therapeutisch

Fordert die Verdauung und kuriert Bluthochdruck. App

Durchblutung

etitlosigkeit, fordert Kalorien
220

Mabhlzeit.

Champignons feinblattrig schneiden.
Dressing: Sesamdl, etwas gemahlenen Pfeffer, Salz, reichlich Zitronensaft, Rosenpaprika gut verriihren; tber die fein
geschnittenen Champignons geben; reichlich Kresse untermengen.

Dazu passt: WeiBbrot, Rundkornreis oder Quinoa; zusammen mit dem Getreide ergibt der Salat eine einfache, leichte

Dazu Weil3brot servieren.

250 g. Champignon
2EL Sesamdl
1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1 Prise Salz
1/2 Stick Zitrone
2 Prisen Rosenpaprika pulver
2EL Kresse
2 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)
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Chicoréesalat mit Mandarinen [ ] Therapeutisch

Lost Schleim, steckt voller A-B-C Vitamine, férdert Ve rdauung, starkt Magen, Kalorien
fordert Gewichtsabnahme, Abwehrschwéache, Appetitlos igkeit, Blahungen, 770

Mandarinen schélen und in mundgerechte Stiicke schneiden; Chicoree grob schneiden und beides vermischen.
Dressing: Sesamol, Pfeffer, Salz, Himbeeressig oder Balsamico-Essig, etwas Zitronen- oder Orangensaft, Rosenpaprika
Orangenmarmelade oder ersatzweise eine andere Marmelade, wenig siie Sahne gut durchriihren; liber den Salat gebe
und kurz durchziehen lassen.

4 Stick Mandarine

2-3 Stiick Chicorée

2EL Sesamdl

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

2TL Essig Aceto Balsamico

1/2 Stick Orange

1/2 Stuck Zitrone

1 Prise Rosenpaprika pulver

1TL Orangenmarmelade

1EL Sahne, s 30%

6 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)

Erdbeersuppe mit Melonen [] Therapeutisch
Lindert Schmerzen und Entziindungen bei Rheuma. Harntr ~ eibend, gegen Kalorien
Verstopfung. 174

Erdbeeren (frisch oder tiefgekuhlt) und Erdbeersaft mit dem Mixstab purieren, wenig Zucker untermischen.
Melonenfruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden.
Erdbeersuppe portionsweise anrichten. Melonenwidrfel in die siie Suppe setzen.

300 g. Erdbeere

70 ml Erdbeersaftgetrank

1/4TL Zitrone Schale

200 g Honigmelone

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,
I6st 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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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

Frithlingssalat [ ] Therapeutisch
Blutbildend, blutreinigend, harntreibend, Magenbesc hwerden, Kalorien
Verdauungsschwéche, Verstopfung, Durchfall, hilft Fet t zu verdauen, unterstiitzt 648
das Wasserlassen, reduziert Blutdruck, entgiftet, | indert Entziindungen,

Harntreibend.

Alle Salatzutaten waschen, mischen und die Sauce folgendermalfen zubereiten:

Tahin mit Senf und Balsamikoessig, mit Tamari, Olivendl, Schnittlauch und der Halfte der Petersilie mischen. Die Sauce
Uber den Salat gielRen und unmittelbar vor dem Servieren die restliche Petersilie driiberstreuen.

Mit dem WeiRbrot servieren.

150 g. Sauerampfer

100 g. Léwenzahn (junger)

75 g. Alfalfasprossen

75 g. Mungobohnensprossen
100 g. Kresse

1 Bund Lauchzwiebel Schnittlauch
2 Stick Tomate

1 Bund Petersilie

2EL Sesam Paste (Tahini)
1 Schuss Sojasauce

1/2 TL Senf

6 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)

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 heil3en 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 Stuck Zitrone

2 Handvoll Ruccola (Rauke)

300 g. Kartoffel
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Gefroener Ananassaft Therapeutisch

Ananas Lindert Entziindungen, unterstitzt das Wasserl assen, reinigt die Haut. Kalorien
29

Ananas selbst entsaften oder BIO-Ananassaft in kleinen Portionen einfrieren und bei Bedarf lutschen.

50 g. Ananas
Gefrorener Salbeitee Therapeutisch
Salbei trocknet aus, gegen Hefepilzinfektionen Kalorien

31

Salbei mit dem kochenden Wasser tiberbriihen und 10 min. ziehen lassen. 30 min. auskihlen lassen und in kleinen
Portionen einfrieren. Nach Bedarf lutschen.

1EL Salbei

1/2 Liter Wasser

Gekochter Selleriesalat mit exotischen Gewiirzen (] Therapeutisch
Starkt Magen, bindet Wasser im Darm, antibakteriell, blutbildend, blutreinigend, Kalorien
entzindungshemmend, harntreibend, férdert Durchblut ung 663

In heiBes Wasser geschélte und in dicke Scheiben geschnittene Sellerieknolle geben; gar kochen und in langliche,
mundgerechte Streifen schneiden.

Dressing: Etwas Joghurt, Sauerrahm, Kurkuma, Sesamdl, Pfeffer, Zitronengraspulver, fein geschnittene Zwiebel, etwas
Senf, Salz, zerstoBenem Schwarzkiimmel, etwas kaltes Wasser, Zitronensaft oder Essig gut durchriihren; sauerlichen

kleingeschnittenen Apfel, etwas Rosenpaprika, den lauwarmen Sellerie dazugeben und gut vermischen; 2 - 3 Stunden og
Uiber Nacht ziehen lassen.

Ideal als Ersatz flir Rohkost, auf die man wegen Verdauungsschwéache verzichten méchte.

1 1/2 Stick Sellerie Knolle

1 Becher Joghurt (natur, 3,5 % Fett)
2EL Sauerrahm 15% Fett
1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)
1EL Sesamodl

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Zitronengras

1/2 Stick Zwiebel weiss

1/2 TL Senf

1 Prise Schwarzkiimmel

1 Prise Salz

1 Stick Zitrone Saft

1/2 Stiick Apfel (sauer)

1 Prise Rosenpaprika pulver
1 Schuss Essig (Apfelessig)
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Gemiise-Miso-Suppe mit Tofu

[ ] Therapeutisch

Sehr kraftigend, starkt nach fiebriger Erkrankung, re

Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl

Durchblutung, starkt Leber und Niere, entgiftet, st

duziert Blutdruck, starkt
etzungen, fordert
arkt Muskeln, lindert

Kalorien
427

Blahungen, starkt Magen.

In Sesamdl erst Zwiebeln, dann Karotten und etwas Lauch dinsten; Wasser aufgieRen und mild kécheln; Sojasprossen
Endivienblatter zugeben und ziehen lassen; Tofuwiirfel, etwas Ingwer hineingeben; am Schluss in etwas abgekiihltem
Kochwasser geltstes Miso einriihren.

2EL Sesamdl

1 Stiuck Zwiebel Schalotte

1 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
5cm Lauch (Porree)

3/4 Liter Wasser

2EL Endiviensalat

2EL Sojasprossen

2EL Soja Tofu

1/2 TL Ingwer frisch

2EL Miso

Gemiisesaft Getrank Therapeutisch

zt das Wasserlassen,
id, starkt Immunsystem, beugt
gen, Vertreibt innere Kélte,

Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstit
reduziert Blutdruck, reduziert Blutdruck, bakteriz
Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, starkt Ma
wirkt anregend.

Kalorien
64

Alle Zutaten schalen und mit dem Entsafter zu einem Getrank verarbeiten. Acerola darunterriihren.

20 g. Sellerie Knolle

100 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)

100 g. Tomate

1 Stlick Knoblauch

1TL Salz

1/2 TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver

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 Briithe geben und 20 Minuten ziehen lassen. Vor dem Servieren gehackte Petersilie ung
diinne Scheiben geschnittenen Schnittlauch einstreuen.

40 g. Butter Bio
1 Stuck 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
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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 Entenbriihe (] Therapeutisch
Starkt Magen, starkt Blut, unterstitzt das Wasserlas sen, reduziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, re duziert 368

Strahlenverletzungen.

Entenklein mit Gemuse 2-3 Stunden kdcheln. Briihe durch ein feines Tuch sieben und im Kihischrank aufbewahren.

Variante: Die Innereien kdnnen weiterverwendet werden: Man schneidet sie fein und lasst sie einige Minuten mit frischen|
Gemuse in der Brihe ziehen. Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen.

1/2 Liter Wasser

200 g. Ente (Herz)

100 g. Ente (Frihmastente, schlachtfrisch)

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1/2 Stiick Sellerie Knolle

Grundrezept fiir eine Fischbriihe (] Therapeutisch
Kraftigt Nieren; férdert das Wasserlassen, reduzier  t Blutdruck, bakterizid, starkt Kalorien
Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen, Cholesterinarm 638
und eiweil3reich, férdert Durchblutung, regt Appetit an.

In Olivendl klein geschnittenen Sellerie, Karotten und Lauch andiinsten, Lorbeerblatt und Pfefferkdrner dazu geben,
Fischstiicke dazu geben und kurz mitdiinsten. Mit Wasser abléschen, wenig WeiBwein oder Zitrone dazugeben. 30 Minu
sanft kdcheln. Mehrmals den entstehenden Schaum abschdpfen. Am Ende die Zutaten durch ein Tuch sieben.

300 g. Fischstlicke gemischt (SuRwasser)
120 g. Sellerie Knolle

5cm Lauch (Porree)

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1/8 Liter WeilRwein

1/2 Stuck Zitrone

2 Blatter Lorbeerblatt

3 Stuick Pfeffer Kérner

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

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

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 Stick Gurke

1 Prise Salz

1 Prise Dill

1EL Essig (Apfelessig)
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Karottendrink

[ ] Therapeutisch

Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri

beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, Har
augenstarkend, entgiftend, gewebestarkend, nervenst

zid, starkt Immunsystem,
ntreibend, aufbauend,

Kalorien
143

Hirseflocken mit 50 ml kaltem Wasser tbergiel3en und 10 Minuten aufquellen lassen.
Die frischen Karotten entsaften oder 200 ml. Karottensaft verwenden.
Hirseflocken, Karottensaft, Mandelmus und Honig mit dem Mixer fein purieren.

1EL Hirseflocken

400 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1TL Mandelmus

1/2 TL Honig

Karottenrohkost [] Therapeutisch

Stérkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, sto

Verdauung, Appetit anregend, harmonisiert Magen.

zid, starkt Immunsystem,
ppt Durchfall, férdert

Kalorien
74

und untermischen.

Zitronensaft mit Ststoff verriihren. Die gewaschenen, diinn geschélten Karotten und das Apfelstiick in die Sol3e raspel

100 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stick Apfel (siR)

2TL Zitrone Saft

1g. Zuckerersatz (SuRstoff)

Karottensuppe (] Therapeutisch

Stérkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, for

verbessert Medikamentenwirkung, regt Appetit an, re

zid, starkt Immunsystem,
dert Durchblutung,
gt Leberfunktion an.

Kalorien
419

In heiBes Wasser groRe geschélte Karottenstiicke geben; gar kochen und danach purieren; mit gemahlenem Pfeffer, ety
Muskat, einer Prise Salz wirzen; einen Schuf3 WeiRwein dazugeben und noch einige Minuten kécheln oder mit Orangen
abschmecken; Petersilie nach Belieben dazugeben;
etwas Rosenpaprika oder frischen Thymian unterriihren; mit gerdsteten Pinienkernen oder Sonnenblumenkernen vor de
Servieren bestreuen.

500 g.

1 Prise

1 Prise

1 Prise

1/8 Liter
alternativ zum
2 EL

1 Prise
alternativ zu R
1EL
alternativ zu P

Karotte (Mohrriibe, Méhre)
Pfeffer (gemahlen)
Muskatnuss

Salz

WeilRwein
Orangensaft
Petersilie
Rosenpaprika pulver
Thymian getrocknet
Pinienkerne
Sonnenblumenkerne
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Kartoffel-Gnocchi mit Gemiise und BasilikumsoBe [ ] Therapeutisch

Starkt Immunsystem, fordert Gewichtsabnahme, Abwehrs chwéache, Kalorien
Appetitlosigkeit, Blahungen, Bluthochdruck, entkram pfend und beruhigend. 667

Kartoffeln in der Schale weich dampfen, abziehen und hei3 durch die Kartoffelpresse passieren. Die heiRen Kartoffeln m
Mehl, GrieB, Ei, Muskat und Salz zu einem glatten Teig verarbeiten. Teig 30 Minuten rasten lassen.

Aus dem Teig mit mehlbestaubten Handen kleine Rdllchen (2 cm) formen, davon 1 cm diinne Scheibchen abschneiden.
Damit die typische Gnocchiform entsteht, die Teigscheibchen mit dem Daumen leicht eindellen. Gnocchi in leicht
kochendem Salzwasser 6 - 8 Minuten ziehen lassen. Gnocchi mit dem Schaumléffel aus dem Topf heben.

Gemiisebrithe zum Kochen bringen. Wiirfelig geschnittenen Sellerie, geriebene Zitronenschale, feingehackten Ingwer un
gute Prise Muskat dazugeben. Zugedeckt ca. 10 Minuten kdcheln. Mit dem Mixstab Gemiisebriihe, Sellerie, gehackten
Basilikum und Creme fraiche zu einer glatten Sof3e purieren. Mit Salz und Muskat abschmecken.

Karotten, Zucchini, Blumenkohl und Brokkoli kleinschneiden und zugedeckt in einem Siebeinsatz tiber Wasserdampf in §
Minuten bissfest garen.
Sof3e nochmals erhitzen und zum Gemiuise geben und tiber die Gnocchi anrichten.

250 g. Kartoffel

254¢. Weizen Mehl

15g. Weizen Gries

1 Stick Huhn Eigelb

1 Prise Muskatnuss

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

1/2 TL Zitrone Schale

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Muskatnuss

1 Bund Basilikum (frisch)

1EL Creme fraiche

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

100 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)
100 g. Zucchini

100 g. Blumenkohl (Karfiol)

100 g. Brokkoli

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

Kiirbis-Joghurt-Suppe [_] Therapeutisch
Befeuchtet, entspannt, reduziert Blutdruck, starkt Immunsystem, fordert Kalorien
Gewichtsabnahme, Abwehrschwéache, Appetitlosigkeit, Blahungen, 272

Depressionen, Diabetes, Durchfall.

Gemusebrihe nach Grundrezept zum Kochen bringen. Gewidrfelter Kurbis, kleingehackter Ingwer, zerstoRener
Fenchelsamen und Anis dazugeben. Suppe zum Kochen bringen und zugedeckt ca. 12 Minuten kdcheln, bis der Kirbis
weich ist.

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

300 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
500 g. Hokkaidokirbis

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
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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

1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1TL Kurkuma (Gelbwurz)

1/8 Liter WeilRwein

1 Prise Salz Krautersalz

1 Prise Anis (gemeiner Fenchel)

1 Prise Kardamon

1 Prise Kardamon

2EL Petersilie

Misosuppe mit Tofu [_] Therapeutisch
Vitamine, Mineralien und sekundare Pflanzenwirkstoffe , beleben, entgiften, Kalorien
starken das Immunsystem, férdert Verdauung, starkt M agen, enzymhaltig, 153
lindert Blahungen, Alginsaure entgiftet den Darm, | Ost Stagnation.

Wasser, Sojakeimlinge, Wakamealge und in Wirfel geschnittenen Tofu 5 Min aufwarmen. Misopaste in Suppenteller gel
und langsam mit heil3er Suppe ubergiel3en. Mit Tamari Sauce abschmecken. Eventuell Frihlingszwiebel dazu.

100 g. Sojasprossen

1 Stick Wakame

3-4EL Miso

504g. Soja Tofu

1/2 Liter Wasser

1 Schuss Sojasauce

1/2 EL Zwiebel Fruhlingszwiebel

Obstsaft Getrank Therapeutisch
Stoppt Durchfall, férdert Verdauung, Appetit anregend , harmonisiert Magen, Kalorien
lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid, reduziert Blutdruck, starkt 351

Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen.

Orangen und Karotten schéalen. Alle Zutaten wirfelig schneiden, damit sie in die Saftpresse passen und entsaften. Mit H
suf3en.

2 Stuck Orange

4 Stick Apfel (suR)

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1EL Honig
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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

Reis mit gedampftem Gemiise [_] Therapeutisch
Reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem , beugt Krebs vor, reduziert Kalorien
Strahlenverletzungen, extrem niedrigen Fettgehalt, D urchblutungsstérungen, 333

Thrombose, Emboliegefahr, Kopfschmerzen, Herzinfarkt und Schlaganfall,
Harntreibend.

Reis nach Grundrezept kochen. Zitronenschale mitkochen.
Wasser aufstellen und kleingeschnittene Karotten, Stangensellerie und Champignons in Gemuseeinsatz dampfen bis sig
weich sind.

AnschlieRend mit Kresse bestreuen. Dann ein Schuss hochwertiges kaltes Ol zugeben

1/2 Tasse Reis Sorte beliebig

3 Tassen Wasser

1 Stiuck Zitrone Schale

1/8 Liter Wasser

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1/2 Stuck Sellerie Stangensellerie
1/2 Tasse Champignon

2EL Kresse

1 Schuss Leindl
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Reis mit Pastinake [ ] Therapeutisch

Vitaminreich, Mineralstoffe Kalium und Zink. Durchbl utungsstérungen, 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
UbergieBen 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 Stiick Pastinake

1EL Olivendl

1TL Salbei

Reis-Congee mit Honigbirne und schwarzem Sesam (] Therapeutisch
Fordert Verdauung, unterstiitzt das Wasserlassen, bef ~ euchtet Darm, Kalorien
Durchblutungsstérungen, Thrombose, Emboliegefahr, Bl uthochdruck, 317

Kopfschmerzen, Herzinfarkt und Schlaganfall.

Reis-Congee nach Grundrezept kochen oder vorbereiteten verwenden.

Topf mit 3 cm Wasser befillen und aufkochen lassen. Birnen vierteln (mit Haut und Kerne) und hineingeben und mit
schwarzem Sesam 10 min zugedeckt kécheln lassen. Mit dem Reis mischen.

2 Tassen Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)

2 Stick Birne

1TL Sesam, Schwarzer

Reis-Congee mit Hithnerleber und Bocksdornfriichten [_] Therapeutisch
Durchblutungsstérungen, Thrombose, Emboliegefahr, Bl uthochdruck, Kalorien
Kopfschmerzen, Herzinfarkt und Schlaganfall, Viele Vit amin- und Mineralstoffe, 527

hochwertiges Aminosaureprofil. Regulieren den Blutd ruck und
Blutzuckerspiegel, starkt Magen.

Grundrezept fur Reis-Congee kochen, Hihnerleber und Bocksdornfriichte mitkochen; mit Sojasol3e abschmecken.

5 Tassen Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)
1/2 Tasse Huhn Leber

1/2 Tasse Bocksdornfriichte (Fructus Lycii) getrocknet
1 Schuss Sojasauce
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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 Stlick Fenchel

1TL Butter Bio

1/2 TL Kardamon

Rinderkraftbriihe (] Therapeutisch
Erwarmend und nahrend, baut Krafte auf. Kalorien

873

Kaltes Wasser aufsetzen (soviel, dass das Fleisch eben bedeckt wird), einige Spritzer Zitronensaft, etwas Kurkuma,
Rindfleisch und Knochen dazugeben; zum Kochen bringen und einen Moment sieden lassen; dann die ganze Briihe
weggiel3en, den Topf sdubern, Fleisch und Knochen mit heilem Wasser abbrausen (dadurch erspart man sich das
Abschaumen) und erneut mit heilem Wasser (Menge nach Belieben) aufsetzen; eine gute Prise Kurkuma, Karotte, Sellg
Petersilienwurzel in den Topf geben; Zwiebel, Lorbeerblatter, Koriander, ein Stiick in Scheiben geschnittenen Ingwer, ein
Streifen Wakame, einen Stiel Petersilie dazugeben; alles zusammen aufkochen und 2- 6 Stunden kdcheln lassen (wenn
Fleisch anderweitig verwendet werden soll, nimmt man es nach 1 1/2 - 2 Stunden aus der Briihe, sobald es gar ist; die

Knochen gibt man zurlick in die Brihe); nach Ende der Kochzeit die Briihe durch ein Sieb geben und alle Zutaten wegwe

Hinweise: Je langer die Brihe gekocht hat, um so erwarmender, aber auch nahrender ist sie. Sie ist nach dem Abkihlen
Tage im Kihlschrank haltbar. Die Briihe kann heil3 getrunken werden oder die Basis fuir Suppen mit Getreide, Kartoffeln
frischem Gemuse bilden.

1 Liter Wasser

2 Spritzer Zitrone

500 g. Rind Fleisch

2 Stick Rind Fleischknochen
gute Prise Kurkuma (Gelbwurz)
2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
3cm Sellerie Knolle

1 Stiuck Petersilienwurzel

1 Stiuck Zwiebel weiss

2-3 Blatt Lorbeerblatt

1/2 TL Koriander

2cm. Ingwer frisch

2cm. Wakame

1 Stiel Petersilie
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Russischer Kasha mit WeiBkohl [ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung, lindert Schmerzen, entgiftet, férd ert Verdauung, fordert Kalorien
Appetit, I6st Stagnation, regt Blutproduktion und Sto ffwechsel an, baut Fett ab. 501

Buchweizen trocken goldgelb résten; kochendes Wasser zugieRRen, kurz aufkochen und dann quellen lassen, bis er weicl
ist; Weil3kohl fein raspeln und unterheben mit Muskat, etwas Salz wirzen; am Schluss etwas Petersilie, Kimmel und Bu
hinzufiigen.

1 Tasse Buchweizen Vollkorn

2 Tassen Wasser

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

1EL Petersilie

1 Prise Kimmel

1TL Butter Bio

1 Handvoll WeiRkohl/Weil3kraut

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 Stick 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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Selleriesuppe (] Therapeutisch

Starkt Magen, beruhigt Nerven, fordert Appetitund Ve  rdauung, 16st Stagnation. Kalorien
404

In einem heilBen Topf 1 EL Butter schmelzen; eine Messerspitze Muskat, eine Prise Salz, 1/2 Tasse Dinkelvollkornmehl
und mdglichst frisch gemahlen), hineingeben und unter Riihren zu einer Schwitze verarbeiten; 1/2 1 heil3es Wasser nac
und nach einriihren; 1 grof3e fein geschnittene Sellerieknolle dazugeben; etwa 35 Minuten garen und danach prieren; 1
Eigelb mit 1 Tasse Sahne verriihren; in die heiRe - nicht mehr kochende! - Suppe kraftig untermengen; einige Selleriebld|
fein gehackt dazugeben; mit Pfeffer, Salz abschmecken.

1/2 Liter Wasser

1EL Butter Bio

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

2-3TL Dinkel Vollkornmehl

1 Stuck Sellerie Knolle

1 Stuck Huhn Ei

2-3EL Sahne sauer 10%

2EL Sellerie Stangensellerie

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

Spargel-Krauter-Ragout [_] Therapeutisch
Harntreibend, férdert Durchblutung, beugt Krebs vor , lost Stagnation, fordert Kalorien
Gewichtsabnahme, Abwehrschwéache, Appetitlosigkeit, Blahungen, 673

Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall, r egt Leberfunktion an.

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

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

Spargel in ein Sieb abgiel3en. Die Garflissigkeit auffangen.

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

500 ml Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1/2 Stiick Zitrone Schale

1/4TL Koriander

1 Prise Muskatnuss

800 g. Spargel (griin oder weil3)

1 Bund Petersilie

2EL Creme fraiche

1TL Zitrone Saft

400 g. Kartoffel
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Szegediner Fischgulasch [ ] Therapeutisch

Starkt Milz, Magen und Nieren, Verdauungsstérungen, | 6st Stagnation, reduziert Kalorien
Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem. 560

Die Fischfilets sdubern, mit Zitrone sauern, salzen.

Den Schinkenspeck in einer tiefen, groRen Pfanne anrdsten. Die feingeschnittenen Zwiebeln dazugeben, kurz mitrosten.
Sauerkraut und das Tomatenmark hinzufiigen. Mit Gemiisebriihe auffiillen und ca. 10 bis 15 Minuten bei geschlossenen
Deckel dinsten.

Vorbereitete Fischwiirfel auf das Sauerkraut legen. Mit Paprika, Kimmel, Pfeffer wiirzen und noch ca. 10 Minuten bei klg
Hitze dunsten.

Mit etwas Mehl oder Stérkemehl binden.

Mit Brot servieren.

200g Kabeljau

1/4 Stick Zitrone

40 g. Schwein Schinkenspeck

2 Stick Zwiebel Fruhlingszwiebel

250 g. Sauerkraut

2EL Tomatenmark

150 ml Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1 Prise Salz

1 Prise Rosenpaprika pulver

1 Prise Kimmel gemahlen

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1TL Dinkel Vollkornmehl

2 Scheiben Brot mit Johannisbrotkernmehl
Tee Holunderbliiten-Tee Therapeutisch
Bei Halsschmerzen, Erkaltungen, fordert Wasserlassen  , Grippe, Harnsteine, Kalorien
Konzentrationsschwéche, Mitesser, Starkung des Immun systems, Verstopfung, 28

Wassersucht, Schweil3treibend, Heuschnupfen, Rheuma

Holunderbluten werden mit siedendem Wasser Ubergossen und nach etwa 5 Minuten durch ein Teesieb geseiht.

4TL Holunderbliitentee

1/2 Liter Wasser

Warmende Karottensuppe [] Therapeutisch
Stéarkt und warmt, reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem, beugt Kalorien
Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, starkt Ma  gen-Darm-Funktion. 400

In einem heiRen Topf Walnussol erhitzen und Zwiebeln anbraten; Karotten darin diinsten; Anis, Muskat, etwas Ingwer, S
hinzufiigen und alles weiter anbraten; Wasser oder Gemuse- bzw. Fleischbriihe zugeben; alles weich kochen und dann
plrieren; am Ende Petersilie unterheben.

Empfehlung: Eignet sich fur die kalte Jahreszeit, vor allem, wenn man als Flussigkeit zum AufgieRBen Fleischbriihe
verwendet.

4 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
2EL Walnussol
2 Stuck Zwiebel Schalotte
1/2 TL Anis (gemeiner Fenchel)
1 Prise Muskatnuss
1/2 TL Ingwer frisch
1 Prise Salz
1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1EL Petersilie
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WeizengrieBnockerl mit Olivenkrautersauce und Salat [_] Therapeutisch

Schont die Verdauungsorgane. entgiftend, Wirkt bei Ap petitlosigkeit, Kalorien
Blahungen, Darmentziindungen, Fettsucht, Gicht, Mage ngeschwiire, 734
Magenkrampfe, Rheuma, Sodbrennen, |6st Stagnation, li  ndert Midigkeit.

Sahne und Wasser mischen und zum Kochen bringen. Den WeizengrieR einriihren und zu einem dicken Brei kochen un
vom Herd nehmen. Das Ei verquirlen und unterriihren, mit Pfeffer etwas geriebener Zitronenschale wiirzen. Mit 2
Kaffeeldffel, Nockerl formen und in der leicht kochenden Gemusebriihe ziehen lassen, bis die Nockerl oben schwimmen.
Die Zwiebel klein hacken und im Olivendl in einer Pfanne rdsten, die GrieBnockerl darin schwenken und auf Teller geben
fein geschnittenem Schnittlauch bestreuen.

Salat waschen und in feine Streifen schneiden. Mit Olivendl, Zitronensaft und Oregano wirzen.

40 g. Sahne, sl 30%

65 ml Wasser

100 g. Weizen Gries

1 Stuck Huhn Ei

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Zitrone Schale

1 Stick Zwiebel weiss

1TL Olivendl

1EL Lauchzwiebel Schnittlauch

500 ml Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

2 Handvoll Kopfsalat

1TL Olivendl

1TL Zitrone Saft

1TL Oregano frisch

Zucchini-GrieBcreme-Suppe [_] Therapeutisch
Appetitlosigkeit, Schluckstérungen, reduziert Blutdr uck, fordert Kalorien
Gewichtsabnahme, Appetitlosigkeit, Blahungen, Darme ntzindungen, Rheuma, 584
Sodbrennen.

Butter in einem Topf schmelzen, Grie3 hinzufligen und unter Ruhren kurz anrésten. Die Halfte der gehackten Petersilie
dazugeben, kurz andinsten, mit Gemusebrilhe nach Grundrezept aufgieBen, mit gehacktem Liebstdckel, Muskat und An
wirzen. Suppe ohne Deckel 10 Minuten leicht kochen. Kleingeschnittenen Zucchini und kleines Stuick Zitronenschale
dazugeben, 5 Minuten leicht kochen, bis die Zucchini weich sind. Die Zitronenschale entfernen-

Mit dem Mixstab die Suppe mit der Creme fraiche und der restlichen Petersilie fein pirieren.

20 g. Butter Bio

2EL Weizen Gries

1 Bund Petersilie

800 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1/2 TL Liebstockel

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Anis (gemeiner Fenchel)
400 g. Zucchini

1/2 TL Ingwer frisch

2EL Creme fraiche

1/4 Stiick Zitrone Schale

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
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