GESUNDHEITS.KOLLER

Rezepte fiir DIATETIK - Stoffwechsel - Essstorungen (Untergewicht)

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

Andalusischer Fischtopf [ ] Therapeutisch

Starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, 16st Stagnation, férdert Kalorien
Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, Blahungen,
Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall, regt Appetit an.

1.391

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

Weil3brot als Beilage reichen.

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

1/2 Stick Zitrone Schale

1 Stuck Lorbeerblatt

200 g Kartoffel

300 g. Kabeljau

4 EL WeilBwein

1/2 EL Zitrone Saft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1EL Petersilie

8 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)

Astronautenkost [ ] Therapeutisch

EiweilRreiche Trinknahrung mit sehr hoher Energiedichte. Optimierter Kalorien

EiweiRanteil gleicht Stickstoffverluste aus und férdert die Proteinanabolie 1.045

Nur nach Anweisung des Arztes oder Therapeuten verwenden.

1 Paket Astronautenkost
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Avokado mit Zitrone [ ] Therapeutisch

Schlafstérungen, Entziindungen, Schwellungen, Schmerzen und Juckreiz, Kalorien
beruhigend 289

Avokado halbieren, Kern entfernen, Zitronensaft hineingiel3en, salzen und ausléffeln.

1/2 Stick Avocado

1/2 Stick Zitrone Saft

1 Prise Salz

Bandnudeln mit Blattspinat [_] Therapeutisch
Fordert Verdauung, férdert Durchblutung, starkt Mage n-Darm, verbessert Kalorien
Bauchspeicheldriisenfunktion, Appetitlosigkeit, Bléah ungen, 1.445

Darmentzindungen, Fettsucht, Magengeschwire, Magenk rampfe, Rheuma,
Sodbrennen, Zwoélffingerdarmgeschwiire.

In einem geschlossenen Topf den tropfnassen Spinat mit etwas Salz 3 Minuten zusammenfallen und in einem Sieb
abtropfen lassen. Danach fein schneiden.

Bandnudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, in Ringe geschnittene Jungzwiebeln darin weich diinsten. Sahne, Creme fraic
Thymian, Basilikum, Oregano und Muskat dazugeben. Die SofRe unter Ruhren etwas einkochen. Spinat untermischen, k
erhitzen, mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

Nudeln abgieRen und abtropfen lassen, mit dem Spinat vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nudeln portionieren und mit Parmesan und Pinienkernen anrichten. Den Schwarzkiimmel driiberstreuen.

250 g. Spinat
1 Prise Salz
200 g. Nudeln (Weizen, Bandnudeln) mit Ei
1EL Olivendl
1 Stuck Zwiebel Frihlingszwiebel
100 ml. Sahne, s 30%
1/2 EL Creme fraiche
1/2 TL Thymian getrocknet
1/2 TL Basilikum (frisch)
1/2 TL Oregano getrocknet
1 Prise Muskatnuss
1 Prise Pfeffer (gemahlen)
20 g. Parmesan
1EL Pinienkerne
1 Prise Schwarzkiimmel
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Birchermmiisli [ ] Therapeutisch

Balaststoffreich, lindert Verstopfung, starkt Abwehr kraft, Kalorien
Verdauungsregulierend, starkt Magen, férdert Gewicht sabnahme, 383
Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit.

Haferflocken einige Stunden im Kihlschrank im Joghurt einweichen. Nusse reiben, Zitronensaft, Acerola, geriebenem A
und hinzugeben. Zum siRen kdnnen Rosinen verwendet werden.

2EL Musli

2EL Hafer Flocken (Vollkorn)

6 EL Joghurt (natur, 3,5 % Fett)

1EL Zitrone

1/2TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver

1 Stick Apfel (sauer)

1EL Haselniisse

Blattsalat mit Frischkdse || Therapeutisch
Die Bitterstoffe besitzen eine galle- und harntreib  ende Wirkung und férdern die Kalorien
Durchblutung im Verdauungsbereich. Deutliche Verbesse rung der gesamten 802
Verdauungsfunktion.

Senf verbessert Schilddriisenfunktion, lindert rheumat ische Beschwerden

Blattsalat waschen und fein zupfen.
150 ml Frischkéase, Spritzer Senf, Spritzer Zitronensaft, 1 Zehe Knoblauch, gehackte frische Krauter, Prise Pfeffer und
zerstoRenem Schwarzkiimmel verriihren und driibergieBen. Dazu Vollkornbrot servieren.

2 Portionen Blattsalate (bitter)

150 g. Frischkése aus Soja
1 Messerspitz ~ Senf

1 Schuss Zitrone Saft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
2TL Krauter verschiedene
1 Prise Schwarzkimmel

2 Scheiben Vollkornbrot
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Bratapfel [] Therapeutisch

Gut bei akuter oder chronischer Verstopfung des Darm es, erwdrmt Magen und Kalorien
Milz, fordert Durchblutung, Magenschmerzen, Verdauun  gsstorungen, 1.632
Nierenschwache, Riicken- und Bauch-Schmerzen, Impoten  z, Nierenschwéche

Die Apfel waschen, einen Deckel abkappen, Kerngehause mit einem Teeldffel ausstechen so dass unten der Apfel dicht
bleibt.

Nusse, Mandelstifte, Fruchtzucker, Milch, Vanillezucker, Zimt gut vermischen. Masse in die Apfel fiillen. Die Deckel wied
aufsetzen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 C° ca. 20 Min. backen.

Staubzucker und Zimt mischen.

Vanille-Joghurt auf Teller verteilen, jeweils 1 Bratapfel darauf setzen, mit Zimt-Staubzuckermischung bestreuen. Sofort h
servieren!

4 Stick Apfel (sauer)

504g. Haselnlsse

504g. Mandeln

1 Prise Zimtpulver

1EL Zucker Fruchtzucker

1 Paket Vanillezucker natur

2 EL Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)

3EL Zucker (Staubzucker)

1 Prise Zimtpulver

3 Becher Joghurt Vanille

Cranberrisaft [] Therapeutisch
Antibakteriell, Appetitlosigkeit, Arterioskle_rose, _ Blasen_entz[]ndung,_Durchfall, Kalorien
Erkéaltung vorbeugend, Fieber, Gegen freie Radikale, Gicht, Harntreibend, 43

Magengeschwiire, Mundschleimhautentziindung, Rheuma, Vitamin-C Mangel

Die Cranberris mit etwas Wasser mit dem Pdrierstab zu einem Brei mixen. Mit dem restlichen Wasser aufgiel3en und mit
dem Honig suiRen.

2EL Cranberries
1 Tasse Wasser
1EL Honig
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Ente mit Mungobohnen [ ] Therapeutisch

Starkt Blut, starkt Magen, unterstitzt das Wasserlas sen, starkt Milz und Leber, Kalorien
reduziert Blutdruck, bakterizid, stéarkt Immunsystem , beugt Krebs vor, reduziert 3.733
Strahlenverletzungen, l6st Stagnation.

Am Vortag die Mungobohnen einweichen und die Ente kalt abspilen. Das Gemiise waschen, putzen und in grobe Stiickg
schneiden. Die Enten und das Gemuse in einen Topf geben und knapp mit Wasser bedecken. Lorbeerblatter, Bohnenkra
BeifuRR und Pfefferkdrner dazugeben. Bei mittlerer mittlerer Hitze aufkochen und weitere 45 Minuten kochen lassen. Ab u
zu abschaumen. Die Ente aus dem Fond nehmen, erkalten lassen und tber Nacht kihl aufbewahren.

In einem Topf die gehackten Zwiebel in Olivendl anschwitzen lassen und mit 1/4 Liter Fond aufgiel3en und das vorgekoc
Gemuse hinzugeben. Die Mungobohnen hinzugeben und mit Honig, Sojasouce, Zitronensaft, Salz, zerstol3enem
Schwarzkimmel und Pfeffer abschmecken.

Mit Reis oder Kartoffeln servieren.

1/2 Stiick Ente (Frihmastente, schlachtfrisch)
2 Stick Zwiebel weiss

1 Stiuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Zehe Knoblauch

1/2 TL BeifuR

250 g. Mungobohne

3 Stuck Pfeffer Kérner

1TL Honig

1TL Sojasauce

1TL Zitrone Saft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1EL Olivendl

2 Blatter Lorbeerblatt

1 Prise Schwarzkimmel

1TL Bohnenkraut
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Exotisches Linsengericht

[ ] Therapeutisch

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

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

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

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

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

Starkt Magen, entgiftend, lindert Entziindungen, verbe ssert Durchblutung, Kalorien
verbessert Medikamentenwirkung, regt Appetit an, an  tioxidativ, fordert 1.369
Verdauung, regt an, l6st Stagnation

In einem Topf ganz wenig Wasser erhitzen; Fenchel in Streifen geschnitten kurz andiinsten; Muskat, etwas Ingwer geriel
Salz, einen Schul3 Weillwein, Rosenpaprika dazugeben;
diinsten, bis das Gemiuse gar, aber noch knackig ist; etwas Olivendl unterriihren; mit gerdsteten Walniissen bestreuen.

Die Polenta in einen Topf mit heiBem Wasser unter stdndigem Ruhren einrieseln bis die Polenta die gewiinschte Konsist

hat. Salzen.

Die Polenta vom Feuer ziehen und ca 10 min quellen lassen.

4 Stick Fenchel

1 Prise Muskatnuss

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Salz

1/8 Liter WeilRwein

1 Prise Rosenpaprika pulver
2EL Olivendl

2EL Walnusse

2 Tassen Wasser

1 Tasse Mais Gries (Polenta)
1 Prise Salz

Gegrillte Tomaten mit Kéasefiillung

[ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstut

reduziert Blutdruck, regt Verdauung an.

zt das Wasserlassen,

Kalorien
939

Tomaten grof3zuigig aushohlen. In eine Auflaufform setzen.
Kése, Olivendl, Ei, gehackter Basilikum und Mehl verrihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in die Tomaten flllen.

Im vorgeheizten Ofen bei 210 Grad auf der mittleren Schiene 15 Min. backen, dann den Backofengrill zuschalten und we,
3 Min. Ubergrillen (chne Umluft).

Die Oliven entsteinen und hacken und auf die Tomaten streuen.
Tomaten mit Rucola garnieren und mit WeiRbrot servieren.

8 Stuck Tomate

75 g. Schafskase

75 g. Frischkase

1 Stick Huhn Ei

1EL Olivendl

1EL Basilikum (frisch)

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

30g. Oliven

10 dag. Ruccola (Rauke)

4 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)
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Gelbe Linsensuppe [ ] Therapeutisch

Starken Herz und Niere, Harntreibend, starkt Milz, b eruhigt den Magen, fordert Kalorien
Verdauung, starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, redu ziert 1.086
Strahlenverletzungen, regt Leberfunktion an, antioxi dativ.

Linsen gut in einem Sieb waschen. In einem Topf Ol erhitzen. Fein geschnittene Zwiebel, in Scheiben geschnittene Karo|
in Wirfel geschnittenen Kohlrabi und Gewiirze kurz anbraten und salzen. Linsen dazu geben und mit Wasser bedecken
20 Min kocheln lassen. Nach Bedarf Wasser dazu geben und mit Salz abschmecken. Mit frischer Petersilie oder frischen
grinen Koriander bestreuen und mit Zitronensaft betraufeln.

Hier kann man auch rote Linsen verwenden. (gleiche Kochzeit).

Mit WeilRbrot servieren.

1/2 Kg. Linsen gelb

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stiuck Kohlrabi

1 Stuck Zwiebel weiss

1/2 Bund Petersilie

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)

1 Prise Kardamon

1 Prise Salz

1EL Olivendl

1 Liter Wasser

1/2 Stuck Zitrone Saft

7 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)

Gemiise-Miso-Suppe mit Tofu [_] Therapeutisch
Sehr kraftigend, starkt nach fiebriger Erkrankung, re duziert Blutdruck, starkt Kalorien
Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen, fordert 427

Durchblutung, starkt Leber und Niere, entgiftet, st arkt Muskeln, lindert
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 geldstes Miso einriihren.

2EL Sesamodl

1 Stick 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
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Gemiisenudeln mit Tomatensugo [ ] Therapeutisch

keit, Blahungen,
Magenkrampfe,
t Verdauung, hilft Fett

Schont die Verdauungsorgane. entgiftend, Appetitlosig
Darmentziindungen, Fettsucht, Gicht, Magengeschwiire,
Rheuma, Sodbrennen, Zwélffingerdarmgeschwiire, forder
zu verdauen.

Kalorien
1.123

Tomaten mit wenig Wasser kochen, abgief3en und den Saft auffangen, Tomaten in Stiicke schneiden.

Zucchini und Karotte grob raspeln. Olivendl in einem beschichteten Topf erhitzen. Schalotten darin sehr weich diinsten.
Tomaten dazugeben, mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten zu einer dicken Sol3e einkdcheln.

Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen, die Vollkornnudeln darin bissfest kochen. In der Garzeit der Nudeln in einer
beschichteten Pfanne mit Olivendl erhitzen. Karotten darin unter Riihren braten, leicht salzen. Zucchini dazugeben, unter
Ruahren kurz anbraten. Die Gemduse sollen weich mit Biss sein.

Nudeln abgieRen, abtropfen lassen, mit Creme fraiche vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit der
Tomatensouce garnieren.

125 g. Tomate

1 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Stuck Zucchini

1EL Olivendl

1 Stick Zwiebel Schalotte

1 Prise Oregano getrocknet

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
200 g. Nudeln (Weizen) mit Ei
1EL Olivendl

2EL Creme fraiche

Gerostete Hirse mit Pflaumenkompott [] Therapeutisch

Unterstiitzt das Wasserlassen, Starkt Milz und Niere, Starkt die Abwehr gegen

Pilzinfektionen.

Kalorien
557

Hirse kurz anrésten, mit Wasser tibergieRen kurz aufkochen und 20 min. quellen lassen.

Pflaumen mit Wasser, Vanille und Zimt 10 min. kochen, abseihen. Acerola dazugeben und zu der Hirse geben.

1 Tasse Hirse

2 Tassen Wasser

2 Tassen Pflaume

1 Prise Vanilleschote

250 g. Wasser

1 Prise Zimtpulver

1/2 TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver

Gerstenbrei mit Pflaumen [ Therapeutisch

Starkt Milz, kuhlt Blase, Harntreibend, starkt Magen
unterstiitzt das Wasserlassen, entspannt, reduziert
Kdrperséfte, befeuchtet Lunge, reduziert innere Tro

, befeuchtet Darm,
innere Hitze, produziert
ckenheit

Kalorien
534

Die Gerste zu grobem Schrot mahlen und trocken anrdsten. Heil3es Wasser aufgieRen und bei wenig Hitze zu einem Br¢
quellen lassen. Am Ende Pflaumen, 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
1 Tasse Pflaume
2TL Butter Bio
1/2 TL Zucker UrsiiRe (Zuckerrohr) st}
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Geschnetzeltes Huhn mit Walniissen und Sherry ] Therapeutisch

Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen mark, starkt Magen-Darm- Kalorien
Funktion, erweitert Blutgefal3e, bakterizid, beugt K rebs vor, befeuchtet den 1.216
Darm, treibt Schweil3, reduziert Blutfett, regt an.

In einer heilRen Pfanne Butter oder Sesamal erhitzen; Walnisse, reichlich geriebenen Ingwer, kleingeschnittene Schalott
oder Zwiebeln sanft anbraten; Salz und das geschnetzelte Huhn dazugeben und rundum anbraten; Rosenpaprika,
gerosteten Sesam, eingeweichter schwarze Fungu, Shiitakepilze oder Champignons dazugeben; mit einem Schufd Sherr
abldschen; 5 - 10 Minuten kdcheln lassen, bis das Fleisch gar ist; mit Sojasol3e abschmecken.

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

Dazu passt: Feldsalat, Radicchio

2EL Butter Bio

2EL Walnusse

1/2 TL Ingwer frisch

2 Stuck Zwiebel Schalotte

1 Prise Salz

300 g. Huhn Fleisch

1 Prise Rosenpaprika pulver

1TL Sesam, Weil3er

4 Stick Schwarzer Fungu Pilz

4 Stuck Shiitake, getrocknet

1 Schuss Sherry (Kirschschnaps)

1 Schuss Sojasauce

1 Tasse Reis Vollkorn

6 Tassen Wasser

1 Prise Salz

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 unterriihren. 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

200g 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
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Gewilirz-Verdauungsschnaps [ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung, nédhrt Knochen und Sehnen, warmt Ni eren und Milz; starkt Kalorien
Magen, l6st Blahungen, kontrolliert ibermaRigen Har  ndrang, hilft bei 188
Verdauungsschwéche.

Alle Zutaten in einer weithalsigen Flasche mit dem Schnaps tbergieen und mindestens 7 Tage (besser noch langer) an
einem dunklen Ort stehen lassen.

Ein Glaschen nach einem schweren Essen regulieret die Magenenergie.
- Wirkung: wohlschmeckendes Rezept bei Verdauungsproblemen nach tppigen Mahlzeiten, besonders abends.

- Tipp: Der Schnaps hilft und schmeckt das ganze Jahr Uber, passt aber besonders gut in die Weihnachtszeit- und ist da
nach weihnachtlicher Schlemmerei auch hochst willkommen.

50 g. Chenpi (chinesische Mandarinenschale)

30g. Kardamon

2EL Zucker Kandis weif3

300 ml. Schnaps

Haferflocken mit aromatischen Gewiirzen [] Therapeutisch
Stoppt Durchfall, férdert Verdauung, Appetit anregend , harmonisiert Magen, Kalorien
lindert Diarrhd, starkt Abwehrkraft, wirkt entgift end und stimuliert das 841

Immunsystem, Alginsaure, die zur Entgiftung des Darm es beitragen

Haferflocken und Nisse rosten. Mit heiRem Wasser aufgieRen. Kardamom, Wakame 20 min. kochen. Geriebenen Apfel
Acerola und Zitronenkraut dazugeben.

1 Tasse Hafer Flocken (Vollkorn)

1EL Walnusse

1EL Haselnlsse

2 Tassen Wasser

2cm. Wakame

1 Stick Apfel (siR)

3-4 Kapseln Kardamon

3-4 Blatter Zitronenmelisse (frisch)

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
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Heilbutt mit Tomaten-Knoblauch-Souce [ ] Therapeutisch

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

Reis mit Salzwasser zustellen und garen lassen.

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

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

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

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

Zu diesem wohlschmeckenden Fischgericht passt ein gemischter Salat.

1 Tasse Reis Sorte beliebig

6 Tassen Wasser

1 Prise Salz

1Kg Heilbutt

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 spritzer Zitrone Saft

2 Stick Lorbeerblatt

1 Stick Zitrone

8 Stiick Knoblauch

1EL Thymian getrocknet

75 g. Oliven

4 Stuck Tomate

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

Herzhafter Polentabrei [_] Therapeutisch
Starkt Milz und Magen; férdert das Wasserlassen, for ~ dert Verdauung, entgiftet, Kalorien
treibt Schweil3, reduziert Blutfett, regt an, I6st Sta  gnation, fordert Appetit, I0st 524
Stagnation

Polenta in kochendes Wasser einriihren und quellen lassen. Frihlingszwiebeln, geriebenen Ingwer, Kurkuma, Muskat, S
und Olivendl zugeben und weiterziehen lassen.

1 Tasse Mais Gries (Polenta)

2 Stick Zwiebel Frihlingszwiebel
1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

1EL Olivendl

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)

2 Tassen Wasser
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Hirse mit Birnen

[ ] Therapeutisch

Erfrischend und néhrend, férdert Verdauung, unterstit

zt das Wasserlassen,

stillt Husten, treibt Schweil, reduziert Blutfett, r egt an, lost
Stagnation, baut Leber auf, starkt Muskeln, befeucht et Darm, senkt

Cholesterinspiegel, antiparasitar.

Kalorien
1.066

In heiBem Wasser Hirse aufsetzen und gar kochen.

Danach: In einem hei3en Topf etwas Traubensaft erwarmen; kleingeschnittene Birnen, sehr wenig geriebenen Ingwer, ei
kleine Prise Salz, Acerola, eine Prise Kakao dazugeben und kurz andiinsten; die gekochte Hirse, Sonnenblumenkerne,
etwas Gerstenmalz nach Belieben, 1 TL Sahne pro Portion oder etwas Butter untermengen und erhitzen.

1 Tasse Hirse

2 Tassen Wasser

2 Tassen Traubensaft rot

4 Stick Birne

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Salz

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
1 Prise Kakao

2EL Sonnenblumenkerne
1/2 TL Gerstenmalz

2TL Sahne, s 30%

Hittenkdse mit gediinstetm Obst

[ ] Therapeutisch

Appetitlosigkeit, Schluckstérungen, Fordert Verdauung
Wasserlassen.

, unterstitzt das

Kalorien
429

herausnehmen und auskiihlen lassen.
Huttenkase anrichten, Obst darauf verteilen.

Apfel und Birnen gut waschen, nicht schélen, und klein schneiden. In einem Topf mit Dampfsieb bissfest garen,

300 g. Huttenkase
1 Stuck Apfel (sauer)
1 Stuck Birne

Joghurt mit Honig und Niissen

[ ] Therapeutisch

Lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid, fordert Wu ndheilung. Gut bei akuter

oder chronischer Verstopfung des Darmes. Lindert Schm
bakterizid. Lost Steine.

erzen, entgiftet,

Kalorien
258

Joghurt mit Honig und feingehackten Nissen mischen.

125 g. Joghurt (natur, 3,5 % Fett)
2EL Honig
1EL Walnusse
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Karotten-Hirse-Auflauf mit Apfelkompott

[ ] Therapeutisch

starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakter
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, ber
Harntreibend, chronischer Verstopfung des Darmes.

izid, starkt Immunsystem,
uhigt Nerven und Magen, 2448

Kalorien

Backofen auf 100 ° C (Umluft 8o ° C, Gas Stufe 2) vorheizen.

Die Hirse mit Milch, Zitronenschale und Zucker zum Kochen bringen. Zugedeckt 5 Minuten leicht kdcheln, dann zugedec
im vorgeheizten Ofen bei 20 Minuten ausquellen lassen. Ofen auf mittlere Hitze schalten.

Apfel schilen und im kleine Stiicke schneiden, mit dem Wasser, Nelken und Zucker etwa 5 Minuten kochen.

Die Hirse in einer Schiussel mit den geriebenen Karotten, feingehackten Ingwer und Acerola vermischen.

Mandelmus (oder Butter) mit dem Handruhrgerat verriihren. Eigelb dazugeben und alles zu einer glatten Creme riihren.
Sauerrahm untermischen. Hirse und Karotten untermischen.

Eiweil3 sehr steif schlagen und unter die Hirsemasse heben. Eine Auflaufform mit Butter ausstreichen. Die Hirsemasse
einflllen und im vorgeheizten Ofen bei milder Hitze 45 Minuten backen.

Mit dem Apfelkompott servieren.

200g Hirse
500 ml Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)
1/2 Stuck Zitrone Schale
2EL Zucker braun
400 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)
2TL Ingwer frisch
1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
50 g. Mandelmus
4 Stick Huhn Ei
150 g. Joghurt (natur, 1,5 % Fett)
1TL Butter Bio
4 Stuck Apfel (sauer)
300 ml. Wasser
2 Stuck Nelke
1EL Zucker braun
©EBNS Seite 14 von 2¢ Samstag, 18. Janner 2014



Kiirbis-Nockerin mit Tomate-Petersiliensof3e [ ] Therapeutisch

Schont die Verdauungsorgane. Appetitlosigkeit, Bldhun gen, beruhigt Nerven Kalorien
und Magen, hilft Fett zu verdauen, reduziert Blutdr uck, regt Leberfunktion an, 761
l6st Stagnation

Kirbis mit einem scharfen Messer schalen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in groRe Wiirfel schneiden. Kiirbig
Alufolie wickeln, im vorgeheizten Ofen bei 200 ° C 20 Minuten backen. Eventuell ausgetretenen Kirbissaft abgieRen.
Kirbis mit der Gabel fein zerdriicken. Kirbis und Ei glatt rithren. So viel Mehl einriihren bis ein Teig entsteht, aus welche|
sich Nockerln abstechen lassen. Die Masse mit Zitronenschale, Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Mit einem Teeloffel kleine Nockerln abstechen. Kirbisnockerln im siedenden Salzwasser ca. 7 Minuten ziehen lassen.

In einer Pfanne den Zwiebel glasig rosten, die Tomatenwdrfel, Salz und die gehackte Petersilie kurz andiinsten.

Kirbisnockerl portionsweise mit der Tomate-Petersiliensol3e anrichten. Parmesan dazu reichen.

100 g. Hokkaidokirbis

2 Stick Huhn Ei

100-150 g. Weizen Mehl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Muskatnuss

1/2 TL Zitrone Schale

2EL Parmesan

2 Stick Zwiebel Frihlingszwiebel

100 g. Tomate

1/2 Bund Petersilie

1 Prise Salz

Lachs auf Tomat-Spinat [_] Therapeutisch
Néahrt Blut, fordert Ausscheidung, fordert Durchblut ung, starkt Magen-Darm, Kalorien
stérkt Blut, lindert Entziindungen, verbessert Verdau ung, regeneriert Haut, 2188

unterstiitzt das Wasserlassen, senkt Cholesterinspie gel, férdert Schwitzen, 16st
Stagnation.

Kartoffel schalen und wirfelig schneiden, in Salzwasser garkochen.

Den Lachs in Portionen schneiden und in einer Pfanne von beiden Seiten, sanft mit Salz und Pfeffer gewiirzt langsam un
gleichmaRig braten, spater die Pinienkerne dazugeben und leicht anrdsten.

Spinat in Salzwasser blanchieren.

Den klein geschnittene Lauch mit etwas Rapsél leicht anschwitzen, den blanchierten Spinat dazugeben und gleichmafig
erwarmen.

Kurz vor dem Anrichten die halbierten Cocktailtomaten zum Spinat geben und das Gemiise gut mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Spinat-Lauch-Tomaten-Bett mit den Kartoffeln anrichten, den Lachs dazugeben und die gesalzenen Pinienkerne da
streuen.

Das Gericht mit wenig Olivendl betraufeln und servieren.

500 g. Kartoffel

1 Prise Salz

600 g. Lachs

2TL Rapsol

100 g. Tomate

700 g. Spinat

1 Prise Salz

4 EL Pinienkerne

120 g. Lauch (Porree)

4EL Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer weiss (gemabhlen)
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Marinierter Kabeljau auf Kiirbispiire [_] Therapeutisch

Lindert Entziindungen, verbessert Verdauung, stéarkt Mi Iz, Lunge, Magen und Kalorien
Nieren, Harntreibend, reduziert Blutzucker, Verstopf ung, lost Stagnation, 806
Blahungen.

Joghurt mit Oregano, Basilikum und Thymian vermischen. Fischfilets abwaschen, trockentupfen, in eine flache Form leg
und mit der Marinade UbergieRen. 2 Stunden im Kuhlschrank durchziehen lassen.

Kartoffel in Salzwasser weichkochen und schélen.

Zwiebel in Ol glasig anschwitzen, den kleingewiirfelten Kiirbis hinzugeben und ca. 10 min. kochen. Oregano, Zitronensaf
Salz, Pfeffer und Creme fraiche dazugeben und mit dem Mixer purieren.

Fischfilets aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen, trockentupfen und salzen. Eine beschichtete, Grillpfanne mit 2 T|
Ol bestreichen. Die Fischfilets auf beiden Seiten je 3 - 4 Minuten braten und mit den Kartoffeln auf dem Kiirbispiiree
anrichten.

6 Stick Kartoffel

200g Kdurbis

1 Stuck Zwiebel weiss

1/2 TL Oregano getrocknet

1/2 Stuck Zitrone Saft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

2EL Creme fraiche

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

1/4 TL Oregano getrocknet

1/2 TL Basilikum (frisch)

300 g. Kabeljau

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1TL Olivendl

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 wirzen. 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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Nudel-Auflauf mit Topfen und Pfirsichen [] Therapeutisch

Lindert Mudigkeit, entspannt, Aufstof3en, akute oder chronische Verstopfung Kalorien
des Darmes, Blahungen, Sodbrennen, beruhigt Nerven u nd Magen, Stéarkt die 1.769
Abwehr gegen Pilzinfektionen.

Ofen auf 180 ° C (Umluft 160 ° C, Gas Stufe 3-4) vorheizen.

Pfirsiche kurz in kochendes Wasser legen, abgiel3en, abtropfen lassen und die Haut abziehen. Pfirsiche in kleine Spalte
schneiden.

Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen, abgiel3en, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Eier trennen. Eigelb mit Staubzucker, Vanillezucker, abgeriebene Zitronenschale und Zimt mit dem Schneebesen schau
ruhren. Topfen einriihren. Die Nudeln untermischen.

Eiweil3 zu festem Schnee schlagen, vorsichtig unter die Nudelmasse heben.

Eine Auflaufform diinn mit Butter ausstreichen. Abwechselnd Topfen-Nudelmasse und Pfirsichspalten in die Form
schichten. Mit der Nudelmasse abschlieRen. Den Auflauf mit Butterfléckchen bestreuen und im vorgeheizten Ofen 30
Minuten backen.

Portionsweise mit einem Essléffel Marmelade anrichten.

500 g. Pfirsich

200g Nudeln (Weizen, Bandnudeln) mit Ei

2 Stuck Huhn Ei

40 g. Zucker (Staubzucker)

3 Paket Vanillezucker natur

1/2 Stuck Zitrone Schale

1/4 TL Zimtpulver

250 g. Topfen 20%

2TL Butter Bio

4 EL Erdbeermarmelade

Nudeln mit Putenfleisch und Ananas (] Therapeutisch
Bakterizid, 16st Gallen-, Nieren- und Blasensteine, liefert Vitamin C, starkt Blut, Kalorien
baut Milz und Magen auf, stérkt Knochenmark, linder t Entziindungen, 1.167

unterstiitzt das Wasserlassen.

Die Nudeln in Salzwasser kochen. Die Ananas wiurfelig schneiden und 5 min. in Wasser kécheln. Das in Streifen
geschnittene Fleisch mit Ol anbraten. Den gehackten Knoblauch dazu geben, ebenso die in Stiicke geschnittene Ananas
Etwa 50 ml vom Ananassaft hinzugeben und die Gemusebriihe einriihren. Die Milch und den Frischkase hinzu geben, dg
gut rihren, bis sich der Frischkése vollstandig aufgeldst hat. Nun den Curry dazugeben und ein paar Minuten kécheln
lassen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Jetzt die Nudeln in die fertige Sol3e
geben. Den Granatapfel aufschneiden und die Kerne ausldsen. Beliebig viele Kerne auf den angerichteten Nudeln verteil
Wer es mag, kann Kokosraspeln dariiber streuen.

200g Nudeln (Vollkorn) mit Ei

200 g Ananas

100 ml. Wasser

200 g Pute Brustfleisch

1EL Rapsol

1 Stuck Knoblauch

100 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
180 ml. Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)
75 g. Frischkase

31l Curry

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Stuck Granatapfel

1EL Kokosflocken
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Ofenkartoffeln mit Sellerie-Topfen [ ] Therapeutisch

Starkt Milz, lindert Entziindungen, verbessert Verdauun g, regeneriert Haut,

v erde 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
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Orientalische Reispfanne [ ] Therapeutisch

Starkt Magen, 16st Stagnation, férdert Gewichtsabnahm e, Abwehrschwéache, Kalorien
Appetitlosigkeit, Blahungen, Bluthochdruck, hilft F ett zu verdauen, starkt Niere 1.818
und Blase, zahlreiche Vitamine, Mineralien und sekun  dare Pflanzenwirkstoffe.

Die Pilze in Wasser 20 min. einweichen.

Den Reis in der Gemusebriihe 15 min. kochen und mit etwas Curry wiirzen. Die Zwiebel schélen, in feine Wiirfel schneid
Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebelwiirfel darin anduinsten.

Paprika waschen halbieren, Kerngehause entfernen, in Wirfel schneiden und zugeben. Mais, Pilze und Bambussprosse
dazu geben, 5 min. bissfest diinsten.

Die Sojasprossen, Erbsen, Pfirsichwiirfel und Ananaswiurfel ebenfalls dazugeben. Anschlieend die geschélten,
kleingeschnittenen Tomaten dazugeben. Den gegarten Reis zugeben und mit den Krautern und Pfeffer abschmecken.

180 g. Reis Vollkorn

600 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1/2 TL Curry

4 Stuck Zwiebel Frihlingszwiebel
2EL Rapsol

120 g. Paprika

80g. Mais

20 g. Shiitake, getrocknet

80 g. Bambussprossen

804g. Sojasprossen

804g. Erbsen

60 g. Pfirsich

60 g. Ananas

200 g Tomate

1TL Liebstockel

1TL Basilikum (frisch)

1TL Petersilie

1TL Zitronenmelisse (frisch)
1 Prise Pfeffer (gemahlen)
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Palatschinken mit Spinat und Parmesan [ ] Therapeutisch

Fordert Ausscheidung, férdert Durchblutung, starkt Magen-Darm, starkt Kalorien
Immunsystem, Appetitlosigkeit, Blahungen, Bluthochd ruck, Depressionen, 1.978
Diabetes, Verstopfung, Darmentziindungen

Mehl, Eier und Milch und eine Prise Salz mit dem Schneebesen glatt rithren. Aus dem Teig Palatschinken auf beiden Se
knusprig braun braten.

Ol in einem kleinen Topf erhitzen. Kleingeschnittene Zwiebel darin gut weich diinsten. Kleingehackte Petersilie unterriihr
kurz mitdiinsten. Mit der Gemusebrihe aufgieBen, mit Basilikum und Muskat wiirzen. Zugedeckt 15 Minuten kdcheln, Cr
fraiche dazugeben und alles fein purieren.

Den gewaschenen tropfnassen Spinat mit etwas Salz in einem geschlossenen Topf bei maRiger Hitze in 3 Minuten
zusammenfallen, in einem Sieb abtropfen lassen und in kleine Stiicke schneiden.

Spinat in die SoRRe riihren, kurz erhitzen. Parmesan untermischen.

Die Palatschinken mit dem Cremespinat fillen.

100 g. Vollkornmehl

100 g. Weizen Mehl

4 Stuck Huhn Ei

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

1 Prise Salz

1EL Sonnenblumendl

1EL Olivendl

1 Stick Zwiebel weiss

1/2 Bund Petersilie

150 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1/4 TL Basilikum (frisch)

1 Prise Muskatnuss

3 EL Creme fraiche

600 g. Spinat

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

60 g. Parmesan

Pikante Avocadocreme mit Hiittenkdse [_] Therapeutisch
Hilft bei Entziindungen, Schwellungen, Schmerzen und Ju ckreiz, starkt Magen Kalorien
und Verdauungssystem, entgiftet, bakterizid. 2,455

Avocados purieren; reichlich gemahlenen Pfeffer, Salz, Zitronensaft, Rosenpaprika, einige Tropfen Ol, Chili, frischen
gehackte Krauter, eine Prise Salz verrihren; Hittenkase, etwa die gleiche Menge wie Avocadocreme, vorsichtig
untermengen.

Passt zu: Kartoffeln und Hirse, mit denen die Avocadocreme in Kombination mit Gemusegerichten, Hilsenfriichten oder
Blattsalaten eine delikate Mahlzeit ergibt. Eignet sich auch sehr gut als Vorspeise, als Mitbringsel auf Partys und als
Morgenmahlzeit im Sommer zusammen mit einem milden Gericht aus Linsen oder Adzukibohnen und geraspeltem Retti

2 Stuck Avocado

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

1/2 Stuck Zitrone Saft

1 Prise Rosenpaprika pulver

1EL Olivendl

1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)

1EL Krauter verschiedene

1 Becher Huttenkése

8 Scheiben Brot mit Johannisbrotkernmehl
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Porridge mit Rosinen und Sake [ ] Therapeutisch

Starkt Abwehrkraft, fordert Durchblutung, verbessert Medikamentenwirkung, Kalorien
regt Appetit an, entschlackt die Haut, regt Nerven an, befreit Atmung, erhdht 427
Korpertemperatur, treibt Schweil3.

Wasser und Milch und eine Prise Salz aufkochen. 4 EL grobe Haferflocken einstreuen und zu einem Brei verkochen, 4 E
feine Haferflocken mitkochen, am Herdrand ausquellen lassen. In einem vorgewarmte Schissel anrichten und mit fliissig
Obers UbergieRRen.

Rosinen und Sake daruntermischen.

8 EL Hafer Flocken (Vollkorn)

1/8 Liter Wasser

1/8 Liter Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)

1 Prise Salz

2EL Sahne, s 30%

1EL Rosinen

1EL Sake

Putenbrust mit Gemiise (Asiatisch) (] Therapeutisch
Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen  mark, |6st Stagnation, Kalorien
férdert die Verdauung und kuriert Bluthochdruck, bef euchten Lunge und 1.070

Dickdarm, gegen Depressionen. Reis zur Entwasserung des Korpers bei
Ubergewicht und Bluthochdruck.

Reis mit dem Salzwasser zustellen und garen.

Das Putenfleisch in schmale Streifen schneiden. Ingwer und Knoblauch schélen und wiirfeln. Zusammen mit den
Fleischstreifen in eine Schissel geben. 1 EL SojasoRe mit der Weizenstéarke vermischen und glattrihren. Danach tber d
Fleisch geben und alles 30 Minuten marinieren. Frihlingszwiebeln und Paprika waschen, putzen und in kleine Stiicke
schneiden. Die Champignons putzen und vierteln.

Einen EL des Sesamdls in eine beschichtete Pfanne geben und das marinierte Putenfleisch scharf anbraten und warm
stellen. Nun das restliche Ol in die Pfanne geben und das andere Gemiise darin anbraten. Nun das Fleisch dazugeben u
mit Sojasof3e und den Gewurzen abschmecken. Mit dem Reis anrichten. Die Cashewkerne vor dem Servieren Uber das
Gericht streuen.

1 Tasse Reis Sorte beliebig

6 Tassen Wasser

200 g Pute Brustfleisch

lcm. Ingwer frisch

1 Stuck Knoblauch

2EL Sojasauce

2TL Weizen Mehl

2 Stick Zwiebel Frihlingszwiebel
1/2 Stiick Paprika

8 Stiuck Champignon

2EL Sesamdl

1EL Sojasauce

1 Prise Curry

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)

1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)
2TL Cashewnusse
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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 Hiithnerleber 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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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
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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 Brilhe
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 zuriick in die Briihe); nach Ende der Kochzeit die Briihe durch ein Sieb geben und alle Zutaten wegwe

Hinweise: Je langer die Briihe gekocht hat, um so erwarmender, aber auch nahrender ist sie. Sie ist nach dem Abkihlen
Tage im Kihlschrank haltbar. Die Briihe kann hei3 getrunken werden oder die Basis fiir 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 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

3cm Sellerie Knolle

1 Stiuck Petersilienwurzel

1 Stuck Zwiebel weiss

2-3 Blatt Lorbeerblatt

1/2 TL Koriander

2cm. Ingwer frisch

2cm. Wakame

1 Stiel Petersilie

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 Wrfel schneiden. Kiirbis schalen und wiirfeln. Porree in Ringe schneiden und geschalte Kartoffeln wiirfeln
Die Tomaten mit kochendem Wasser Uberbriihen, Haut abziehen und wiurfeln.

Fleisch in Olivendl andiinsten und mit Gemusebrihe auffiillen. Das geputzte Gemuise dazugeben. Mit Salz, Pfeffer,
Paprika, Kimmel und Fruchtzucker abschmecken.

30 Minuten bei schwacher Hitze schmoren.

Noch einmal wirzen und mit Petersilie bestreut und mit Wei3brot servieren.

350 g. Rind Fleisch

350 g. Kdurbis

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 UrsuiRe (Zuckerrohr) s}
1/2 Bund Petersilie

4 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)
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Roher Selleriesalat [ ] Therapeutisch

Erfrischend, starkt Magen, liefert Vitamin C, starkt Verdauungssystem, entgiftet, Kalorien
bakterizid, férdert Durchblutung, starkt Leber und Niere, entgiftet, starkt 590
Muskeln, fordert Gewichtsabnahme.

Sellerieknolle fein raspeln; Selleriestange in kleine Stlicke schneiden; Selleriegriin, falls vorhanden, kleinschneiden,
blanchieren und alles zusammengeben.

Dressing: Sesamol, Mandelmus, Pfeffer, Salz, Zitronen- und frischen Orangensaft, etwas Rosenpaprika gut durchriihren
mit dem Sellerie vermischen und durchziehen lassen.

1/4 Stick Sellerie Knolle

2 Aste Sellerie Stangensellerie

4EL Sesamdl

2EL Mandelmus

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

1/2 Tasse Zitrone

1/2 Tasse Orangensaft

1 Prise Rosenpaprika pulver

Riihrei mit Blattsalat-Oliven-Tomaten [_] Therapeutisch
Beruhigt Nerven und Magen, lindert Mudigkeit, _verbe sse_rt Magen-Darm- Kalorien
Funktionen, férdert Verdauung, regt Leberfunktion, e ntgiftet, hilft Fett zu 419

verdauen, unterstiitzt das Wasserlassen, reduziert B lutdruck.

In der Pfanne Olivendl erhitzen. Tomate in Scheibe schneiden. Salat in kl Stlicke zupfen. Tomaten, Salat und Oliven kurZ
andunsten. Inzwischen Eier mit Salz und Gewirzen mit einer Gabel verriihren.

Die Ei-Gewiirze-Masse in die Pfanne eingie3en. Mit einem Holzléffel umriihren bis die gewiinschte Konsistenz erreicht h
Gewiirze und Krauter : Kurkuma, Petersilie, Basilikum, Schwarzkiimmel

Variation : Zucchini, Rucola

2-3 Stick Huhn Ei

1EL Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

6 Stuck Oliven

1 Stick Tomate

2 Blatter Kopfsalat

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)

1/2 EL Petersilie

2-3 Blatt Basilikum (frisch)
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Riihrei mit Rucola und Krautern [ ] Therapeutisch

Beruhigt Nerven und Magen, fordert Verdauung, entgif  tet, stérkt Kalorien
Safteproduktion, treibt Schweil3, reduziert Blutfett, regt an, l6st Stagnation, regt 360
Leberfunktion an, harmonisiert Leber und Milz, star  kt Sehkraft, entgiftet.

In einer heilRen Pfanne ein Stlick Butter schmelzen; etwas Ingwer kleingeschnitten kurz anbraten; 1 Ei aufgeschlagen,
Pfeffer frisch gemahlen, eine Prise Koriander, Bohnenkraut, etwas Salz, Petersilie gehackt, Rucola und Oregano
kleingeschnitten unterriihren, bis das Ei stockt, aber noch saftig ist.

Dazu passt: Hirse, Polenta, Kartoffeln, getoastetes Brot. Bekdmmlicher ist das Gericht jedoch ohne Kohlehydrate.

2EL Butter Bio

1 Messerspitz  Ingwer frisch

2 Stlick Huhn Ei

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Koriander

2 EL Petersilie

2 Handvoll Ruccola (Rauke)

1TL Oregano getrocknet

1 Prise Bohnenkraut

Schnellpolenta mit Avocado und Friihlingszwiebel [] Therapeutisch
Entziindungen, Schwellungen, Schmerzen, starkt Magen un d Milz, lasst Urin Kalorien
und Gallensaft flieBen, l16st Stagnation, ungesattigt e Fettsauren, antioxidativ. 899

Wasser erhitzen, O, Zitrone und Gewiirze dazugeben.

Wenn das Wasser kocht, Polenta unter standigem Ruhren einrieseln lassen und 2 min kochen

Wenn fest, dann ist die Polenta schon fertig

Gewilirfelte Avocado und geschnittene Friihlingszwiebel unter Polenta mischen. Frischen Basilikum daraufstreuen.

1 Tasse Mais (Schnellpolenta)

2 Tassen Wasser

1EL Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Schuss Zitrone Saft

2 Stuck Zwiebel Frihlingszwiebel

1/2 Stick Avocado

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)

1TL Basilikum (frisch)

Tomate mit Mozarella [_] Therapeutisch
Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstiit ~ zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Blutdruck. Wirkt bei Appetitlosigkeit, Bl ahungen, Darmentziindungen. 436

Wirkt wohltuend bei Blahungen und Ubelkeit, entkram pfend und beruhigend.

Tomaten und Mozzarella in Scheiben schneiden. Am Teller mit Salz, Basilikum und Olivendl anrichten. Mit Wei3brot
servieren.

1 Stick Mozzarella

2 Stick Tomate

1 Prise Salz

5 Blatter Basilikum (frisch)
2EL Olivendl

2 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)
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Topfenknodel auf Erdbeermus [ ] Therapeutisch

Erdbeere starkt Milz und Magen, starkt Blut

_ _ Kalorien
Huhn Ei beruhigt Nerven und Magen.

2.766

Topfen, Gries, Butter, Eier, Staubzucker und Salz zu einem glatten Teig rihren. Den Teig ca. 15 min. im Kuhlschrank rul
lassen. Danach kleine Knédel mit ca. 4cm. Durchmesser formen und in leicht kochendem Salzwasser ca. 10 min. ziehen
lassen. In einer Pfanne Butter erwarmen und die Brosel goldbraun anrésten. Die Knddel in den Broseln vorsichtig walzen
dem Erdbeermus anrichten.

500 g. Topfen 20%

150 g. Dinkel Gries

40 g. Butter Bio

2 Stick Huhn Ei

2EL Zucker (Staubzucker)

1 Prise Salz

3 EL Brosel (Weizenbrot, Semmel)

100 g. Butter Bio

500 g. Erdbeere

3EL Zucker (Staubzucker)
Vanillecreme mit Beeren (] Therapeutisch
Korperschwéche, chronische Verstopfung des Darmes, G ewichtsverlust, Kalorien
abfiihrend, entgiftet, blutreinigend. Starkt die Abwe hr gegen Pilzinfektionen. 1.112

Topfen, Joghurt, Zucker, Acerola und Vanillezucker mit dem Handriihrgerat oder Schneebesen glatt rihren. Schlagobers
sehr steif schlagen, unter die Topfencreme mischen. Vanillecreme portionsweise mit den Beeren anrichten.

400 g. Topfen 20%
150 g. Joghurt (natur, 1,5 % Fett)
2TL Zucker braun
1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
3 paket Vanillezucker natur
125 g. Schlagobers (30 % Fett)
100 g. Erdbeere
100 g. Himbeere
100 g. Brombeere
100 g. Heidelbeere
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Zwetschkenkuchen [ ] Therapeutisch

Krebsvorbeugende Wirkung, entwéssert den Kérper, re gt die Verdauung an und
bindet Fette im Darm, Appetitlosigkeit, Blahungen, Darmentzindungen,
Fettsucht, Gicht, Magengeschwuire, Magenkrampfe, Rhe  uma, Sodbrennen,
lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid.

Kalorien
3.015

Mehl, Topfen, Milch, Ol, Honig, Salz und Backpulver zu einem glatten Teig verriihren. Den Teig zum Quellen 15 Minuten
kuhl stellen.

Auf einem Backblech Backpapier auslegen und den Teig darauf zu einem Boden ausdriicken.

Nun die Pflaumen gleichmaRig darauf verteilen.

Den Kuchen mit dem Zimt bestreuen und fur ca. 40 Minuten bei 190° C backen.

200 g Topfen 20%
400 g. Weizen Mehl
6 EL Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)
6 EL Rapsol
8 EL Honig
1 Paket Backpulver
1 Prise Salz
1TL Zimtpulver
1Kg Zwetschken
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