GESUNDHEITS.KOLLER

Rezepte fiir DIATETIK - Allgemein - Leichte Vollkost

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

Bananen-Sojamilch [] Therapeutisch
Appetitlosigkeit, Mundschleimhautentziindung, starkt Kérperenergie, férdert Kalorien
Magen-Milz-Harmonie, férdert Verdauung, reguliert Magen-Darm-Funktion. 251

Lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid.

Banane in Stiicke schneiden, mit Sojamilch, Acerola, Honig und Zimt mit dem Mixstab purieren.

1 Stick Banane

400 ml. Sojabohnenmilch

1TL Honig

1 Prise Zimtpulver

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
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Brennessel mit Mangold Suppe [ Therapeutisch

Brennnessel fordert Wasserlassen, wirkt blutreinige nd, entschlackend, reinigt Kalorien
die Nieren, unterstiitzend bei Prostatabeschwerden, h emmen die Bildung von 208
Entziindungsstoffen, wirkt schmerzlindernd. Mangold U nterstitzt die

Darmtatigkeit, reinigt Darm.

In einem Topf das Ol erhitzen, die gewaschenen und fein geschnittenen Mangold dazugeben. Salzen und 10 Min. kéchel
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 Olivenol

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

Cranberrisaft [ Therapeutisch
Anti.pakteriell, 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

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. Melonenwdrfel in die siie Suppe setzen.

300 g. Erdbeere

70 ml Erdbeersaftgetrank

1/4TL Zitrone Schale

200 g Honigmelone

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
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Gemiise-GrieB-Suppe [ ] Therapeutisch

Harntreibend, harmonisiert Magen und Darm, leitet D  armwinde ab, reduziert Kalorien
Blutdruck, senkt Cholesterinspiegel, entgiftend, Ap petitlosigkeit, Blahungen, 596
Darmentziindungen, Sodbrennen, Zwdélffingerdarmgeschwii re, regt Verdauung

an, reduziert Schmerzen.

Vorbereitete Gemusebriihe erhitzen; buntes Gemuse in der Briihe weich kochen. Etwas Weizengries einstreuen und qug
lassen. Am Schluss reichlich Liebstockelgriin und etwas Butter unterriihren und mit Sojasof3e abschmecken.

1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1 Stick Kartoffel

1 Stick Pastinake

1 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

150 g. Sellerie Knolle

1/2 Stuck Kohlrabi

10 dag. Bohnen (griin, frisch)

2EL Weizen Gries

1/2 TL Liebstockel

1EL Butter Bio

1TL Sojasauce

Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei - ab 10. Monat [_] Therapeutisch
starkt Immunsystem, lindert Entzindungen, verbessert Verdauung, starkt Milz Kalorien
und Magen, starkt Muskeln, Sehnen und Knochen, antip  arasitisch. 254

Das Fleisch von Haut, Sehnen, Fettresten befreien, unter kilhlem Wasser abwaschen und in kleine Stiicke schneiden un
wenig Wasser gar kochen. Nach ca. 15-20 Minuten, herausnehmen und pirieren. Das Gemiuse und die Kartoffeln wasch
schélen und in nicht zu kleine Stiicke schneiden. Mit wenig Wasser auf kleiner Flamme in 10-20 Minuten weich kochen.
dem Piirierstab das Gemiise zerkleinern und alles vermischen. Alles mischen, Butter oder Ol und Obstsaft hinzu geben
nochmals purieren.

Verwenden Sie abwechselnd andere Fleischsorten wie Huhn, Lamm oder Pute. Wechseln Sie auch beim Gemise mit
Zucchini, Kohlrabi, Fenchel, Kurbis, Pastinaken und Broccoli.

Wechseln Sie auch die Obstsafte. Dadurch kann eine Vielfalt an Geschmacksrichtungen erzeugt werden.

100 g. Kartoffel

200 g. Karotte (Friihkarotte)
40 g. Rind (Kalb)

6 EL Marillensaft

1EL Rapsol
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Gemiisenudeln mit Tomatensugo

[ ] Therapeutisch

Schont die Verdauungsorgane. entgiftend, Appetitlosig keit, Blahungen,

Darmentziindungen, Fettsucht, Gicht, Magengeschwiire,
Rheuma, Sodbrennen, Zwélffingerdarmgeschwiire, forder
zu verdauen.

Magenkrampfe,
t Verdauung, hilft Fett

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.
1 Stlick
1 Stlick
1EL

1 Stick
1 Prise
1 Prise
1 Prise
200 g.
1EL

2 EL

Tomate

Karotte (Mohrriibe, Méhre)
Zucchini

Olivendl

Zwiebel Schalotte
Oregano getrocknet
Salz

Pfeffer (gemahlen)
Nudeln (Weizen) mit Ei
Olivendl

Creme fraiche

Gemiisesaft Getrank

Therapeutisch

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

zt das Wasserlassen,
id, starkt Immunsystem, beugt 64
gen, Vertreibt innere Kélte,

Kalorien

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 Stick Knoblauch
1TL Salz
1/2 TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
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Gemiisetopf mit Tofu und Curry auf Naturreis [ ] Therapeutisch

Harntreibend, reduziert Blutzucker. Lindert Blahung en, Unterstitzt die Kalorien
Verdauung. Enthélt ideale pflanzliche Schleimstoffe, d ie zur Regeneration der 972
Dinn- und Dickdarmflora wertvolle Dienste leisten. Reduziert Blutdruck,

bakterizid, starkt Immunsystem.

In einer groRen, schweren Kasserolle das Ol bei mittlerer Temperatur erhitzen, Knoblauch und Zwiebel hineingeben und
unter standigem Ruhren anschwitzen. Currypulver nach Geschmack driiberstreuen, etwa 5 Minuten behutsam mitbraten
und darauf achten, dass der Knoblauch und Curry nicht anbrennen. Das Wasser zugieRen und zum Kochen bringen. Na
und nach samtliche Gemiise schélen, wiirfeln und hineingeben, und dabei mit den Sorten beginnen, die die langste Gar
bendtigen. Sobald das Wasser erneut kocht zudecken, die Warmezufuhr drosseln und das Gemise etwa 15 Minuten
kécheln lassen. Wenn es fast weich ist. Blumenkohl- und Brokkoliréschen und die Okra dazugeben und den Eintopf weit
10 bis 15 Minuten garen. Wahrend der letzten 5 Minuten den Tofu hineingeben und durchwéarmen.

Gleichzeitig den Naturreis kochen: In einem mittleren Kochtopf mit Wasser den Reis einstreuen, salzen und zugedeckt c
20 min. auf kleiner Flamme kochen. Vom Feuer nehmen und weitere 10 min. ziehen lassen.

Den Eintopf Uber den Naturreis anrichten und mit Basilikum bestreuen.

2EL Olivendl

2 Zehen Knoblauch

1 Stuck Zwiebel weiss

2EL Curry

1/2 Liter Wasser

2 Stick Speiseriiben

1 Stick Kurbis

1 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stick Pastinake

1 Stuck Kartoffel

1 Stuck SuRkartoffel

1/4 Stick Blumenkohl (Karfiol)

1/2 Stick Brokkoli

12 Stuck Okra

1 Stick Soja Tofu

3 EL Basilikum

1 Prise Salz

Geriebener Apfel [_] Therapeutisch
Stopfend. 3x am Tag essen _ _ Kalorien
Apfel (sauer) geschabt und braungeworden - stopfend . Bindet Wasser im Darm. 120

Apfel schalen und moglichst fein reiben. Danach mindestens 5 Minuten stehen lassen bis er braun geworden ist.

1 Stiuck Apfel (sauer)
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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

1EL Krauter verschiedene

2 EL Wasser

1 Prise Salz

3-4 Blatter Salbei

1TL Kresse

Gerstenbrei mit Beeren (] Therapeutisch
Harntreibend, starkt Magen, befeuchtet Darm, unters  titzt das Wasserlassen, Kalorien
befeuchtet die Haut, entspannt, stillt Husten, fihr  t leicht ab, starkt Niere, férdert 563

Verdauung, entgiftet, treibt Schweil3, reduziert Blutf ett, regt an, l6st Stagnation.

Gerste mit Wasser, Ingwer und Kardamomkapseln in einem grof3en Topf aufkochen. Topf mit einem Deckel fest
verschlieRen und auf kleiner Flamme etwa 2 Stunden lang kochen.

Fir 2 Portionen vom gekochten Gerstenbrei etwa 2 Schopfloffel in eine Schissel geben. Mit Sonnenblumenkernen, MalZ
Kakaopulver und einer Prise Salz verrihren. Frische Beeren in den Brei riihren und mit frischer Minze oder Melisse bestr
servieren.

Tipp: Der vorgekochte Gerstenbrei (ohne Friichte) kann gut im Kihlschrank aufbewahrt werden und sowohl fiir stiRe odé¢
pikante Gerichte verwendet werden, z.B. mit gediinstetem Gemiise oder mit Kompott aus Friichten der Saison.

10 Tassen Wasser

1 Tasse Gerste

2 Scheiben Ingwer frisch

3 Kapseln Kardamon

1 Prise Salz

250 g. Himbeere

1 Prise Kakao

1EL Gerstenmalz

2-4 Blatter Zitronenmelisse (frisch)
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Gerstenschrotsuppe [ ] Therapeutisch

Harntreibend, starkt Magen, befeuchtet Darm, unters  tutzt das Wasserlassen, Kalorien
regt Leberfunktion an, antioxidativ, férdert Verdauu ng, entgiftet, reduziert 530
Blutfett, regt an, I6st Stagnation.

Gerste in der Pfanne trocken rosten, 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

3EL Petersilie

2 Tassen Wasser

Getreidekaffee mit Kadamom (] Therapeutisch
Harntreibend, starkt Magen, befeuchtet Darm, unters  titzt 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

Gotterspeise - Auch fiir Babys ab 8. Monat (] Therapeutisch
Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri zid, starkt Immunsystem. Kalorien
Fordert die Verdauung. Erwarmt Magen und Milz, forder  t Durchblutung, 120

cholesterinarme Erndhrung.

Die Karotten griindlich waschen, putzen, schalen und in Scheiben schneiden. In einem Topf etwa 6 Essloffel Wasser zur|
Kochen bringen, die Karotten und den Rohrzucker hinzufligen und bei mittlerer Hitze in 10-15 Minuten garen. Inzwischen
Gelatine etwa 10 Minuten in kaltem Wasser einweichen. Die Orangenhalfte auspressen, den Saft mit dem Zimt und dem
vermischen. Die heiRen Karotten mit dem Purierstab zermusen und die Gelatine (Alternativ: Agar-Agar verwenden) im
heiRen Mus auflésen. Den Orangensaft unterriihren. Eine Puddingform (1/4 1 Inhalt) mit kaltem Wasser ausschwenken,
Karottenmus einflllen und im Kihlschrank etwa 3 Stunden kilhlen. Vor dem Essen stiirzen und auf Zimmertemperatur
erwarmen lassen.

300 g. Karotte (Friihkarotte)

6 EL Wasser

1TL Zucker UrsiiRe (Zuckerrohr) s

1 Blatt Gelatine weiss

1/2 Stuck Orange

1 Prise Zimtpulver

1/2 TL Maiskeimol
Greapefruitsaft Therapeutisch
Fordert Verdauung, senkt Blutzucker, trocknet aus, | iefert Vitamin C Kalorien

107

Frische Grapefruit entsaften oder BIO-Fertigsaft verwenden.

1 Glas Grapefruit/Pampelmuse/Pomelo
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Griesbrei mit Banane [ ] Therapeutisch

Reguliert Magen-Darm-Funktion, Entziindungshemmend, 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

Griesnockerlsuppe [] Therapeutisch
Reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt 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 Brihe erhitzen. Dann mit eit
Loffel Nockerl ausstechen, in die Briihe geben und 20 Minuten ziehen lassen. Vor dem Servieren gehackte Petersilie ung
dinne Scheiben geschnittenen Schnittlauch einstreuen.

40 g. Butter Bio

1 Stick Huhn Ei

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Muskatnuss

804g. Weizen Gries

1/2 Liter Grundrezept fir eine Rinderbriihe warmend

1EL Petersilie

1EL Lauchzwiebel Schnittlauch

Griessuppe mit Gemiise [_] Therapeutisch
Reduziert Blutdruck, starkt Immunsystem, beugt Kreb s vor, starkt Magen, 16st Kalorien
Stagnation, fordert Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, 316

Blahungen, Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, D urchfall, Rheuma,
Sodbrennen, Zwdélffingerdarmgeschwiire.

Gries ohne Fett in einer Pfanne anrdsten. Kleingeschnittene Karotten und Sellerie kurz mitrésten. Mit der Gemusesuppe
aufgieRen. Mit Liebstockel, Muskatnuss wirzen 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)

50 g. 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 Hithnerbriihe warmend [_] Therapeutisch
Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen  mark, reduziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, re duziert 808

Strahlenverletzungen, fordert Schwitzen, 16st Stagnati on, Gut fur
Appetitlosigkeit, Blahungen.

Huhnerteile vom Fett befreien, in einem Topf mit heiRem Wasser geben und kurz aufkochen lassen, entstehenden Schal
abschopfen. Grob geschnittenes Gemuse und alle Gewiirze zugeben und 2 — 3 Stunden bei mittlerer Hitze kochen. Ferti
Suppe abseihen. Gemiise und Knochen wegwerfen.

Tipp: Wenn Sie das Fleisch als Suppeneinlage weiter verwenden mdchten, nach 45 Minuten rausnehmen und nur die
Knochen in die Suppe zuriickgeben.

1/2 Stiick Huhn Fleisch

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Stange Lauch (Porree)

1 Stiuck Sellerie Knolle

2 Scheiben Ingwer frisch

1TL Bockshornklee

1TL Wacholderbeere

3 Stuck Lorbeerblatt

1 Liter Wasser

©EBNS Seite 9 von 2: Freitag, 20. Dezember 2013



Grundrezept fiir eine Reissuppe (Congee) ] Therapeutisch

Niedriger Fettgehalt, zur Entwésserung des Korpers b ei Ubergewicht und Kalorien
Bluthochdruck. 21

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
einem schweren Deckel. Wichtig ist, den Reis nach kurzem Aufkochen nur auf kleinster Flamme kécheln zu lassen, da e
sonst anbrennt. Kochen Sie den Reis 2-4 Stunden. Je langer er kocht, umso mehr starkt er. Wenn Sie das Gericht zum
Fruhstlick essen méchten, 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 priifen, damit nichts
anbrennt.

1 Tasse Reis Sorte beliebig

6 Tassen Wasser

Grundrezept fiir eine Rinderbriihe (klar) [_] Therapeutisch
Starkt Muskeln, Sehnen und Knochen, reduziert Blutdru ck, bakterizid, starkt Kalorien
Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen, regt Verdauung 1.143

an, reduziert Schmerzen, férdert Verdauung, Harntreib end, stillt Blutung.
Rosmarin férdert Verdauung.

Wasser, einen Schuss Rotweinessig, einige Wacholderbeeren, etwas Rosmarin, Knochen und Fleisch zum Kochen bring
Karotte, Pastinake, etwas Lauch, Ingwer, Liebstdckelgriin, Nelke, Piment, Sternanis und etwas Salz hinzufligen; alles 4-§
Stunden kocheln und abseihen; Briihe im Kuhlschrank aufbewahren.

500 g. Rind Suppenfleisch

200 g. Rind Fleischknochen

1 Schuss Essig (Rotweinessig)

8 Stuck Wacholderbeere

1 Prise Rosmarin

3 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

2 Stuck Pastinake

1 Stick Lauch (Porree)

1/2 TL Ingwer frisch

1 Stiel Liebstockel

2 Stick Nelke

6 Stuck Piment

2 Stuck Anis (gemeiner Fenchel)

1TL Salz

11/2 Liter Wasser

Gurkensuppe [_] Therapeutisch
Kahlt und befeuchtet, Harntreibend, entgiftet, unte rdriickt Umwandlung von Kalorien
Zucker in Fett, senkt Cholesterinspiegel, beugt Kre  bs vor, fordert Verdauung, 382

Schweil} treibend, reduziert Wind, trocknet aus, gege n Hefepilzinfektionen.

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

2EL Olivendl

2 Stick Gurke

1/2 Liter Wasser

3 Blatter Salbei

1/2 TL Senf

1 Prise Koriander
1 Prise Kardamon
1 Prise Salz
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Hafer-Congee [ ] Therapeutisch

Starkt Abwehrkraft, unterstiitzt Wehen. Kalorien
486

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

1 Tasse Hafer

6 Tassen Wasser

Heidelbeermus Therapeutisch
Heidelbeere abfiihrend, baut Blut auf Kalorien
Nelke |8st Stagnation. Zimtpulver erwarmt Magen und Milz, fordert 10

Durchblutung und Leitbahnfluss

Heidelbeeren mit Zimt und Nelke im Wasser 10 Min. kochen. Pirieren. Nach Wunsch siifZen.

20 g. Heidelbeere

1 Prise Zimtpulver

1 Stick Nelke

1/4 Liter Wasser

Hihnersuppe 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 driberstreuen und ca. 2 Min. ziehen lassen. In kleing
Schlucken trinken.

1/2 Liter Grundrezept flr eine Hihnerbriihe warmend

1 Stick Huhn Eigelb

1EL Petersilie

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
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Joghurt mit Honig und Niissen [ ] Therapeutisch

Lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid, fordert Wu ndheilung. Gut bei akuter Kalorien
oder chronischer Verstopfung des Darmes. Lindert Schm erzen, entgiftet, 258
bakterizid. L&st Steine.

Joghurt mit Honig und feingehackten Nissen mischen.

125 g. Joghurt (natur, 3,5 % Fett)

2EL Honig

1EL Walnisse

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, unterstutzt d as Wasserlassen, senkt 316

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

Die Karotten putzen, griindlich waschen, diinn schalen und in diinne 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 Essléffel 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 (Frihkarotte)

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 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1TL Salz

Karottenrohkost (] Therapeutisch
Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri zid, starkt Immunsystem, Kalorien
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, sto ppt Durchfall, férdert 74

Verdauung, Appetit anregend, harmonisiert Magen.

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

100 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Stick Apfel (siR)

2TL Zitrone Saft

1g. Zuckerersatz (Suf3stoff)
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Kartoffel-Basilikumsuppe [ ] Therapeutisch

Lindert Entziindungen, verbessert Verdauung, unterstiit zt das Wasserlassen, Kalorien
senkt Cholesterinspiegel, reduziert Blutdruck, bak terizid, stérkt Immunsystem, 382
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, ant  ioxidativ, I6st Stagnation.

In einem Topf mit heilem Wasser 4 mittelgro3e Kartoffeln geschalt und kleingeschnitten und 2 mittelgroRe Karotten
kleingeschnitten geben, ein Stiick von 1 Sellerieknolle, eine Prise Pfeffer, eine Prise gemahlenen Kimmel, 1 kleine
Knoblauchzehe zerdriickt, eine Prise Salz, 1 TL Zitronensaft kdcheln, bis das Gemise weich ist.

Von 1 Bund Basilikum fein gehackt eine Halfte in die Suppe geben und alles purieren; die andere Halfte des Basilikums
anschlieend unterriihren; mit Rosenpaprika, einer Prise Vollrohrzucker, 1 EL Olivendl oder Butter, frisch gemahlenem
Pfeffer, Salz abschmecken.

500 ml Wasser

4 Stuck Kartoffel

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stuck Sellerie Knolle

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Kimmel

1 Zehe Knoblauch

1 Prise Salz

1TL Zitrone

1 Bund Basilikum (frisch)

1 Prise Rosenpaprika pulver

1 Prise Zucker UrsiiRe (Zuckerrohr) s

1EL Olivendl

Kartoffelcreme mit Krauter-Frischkadse [_] Therapeutisch
Appetitlosigkeit, Schluckstérungen, verbessert Verdau ung, unterstitzt das Kalorien
Wasserlassen, beugt Krebs vor, starkt Magensaftprod uktion, I6st Stagnation, 434

Verstopfung, Blahungen und Ubelkeit, entkrampfend un d beruhigend.

Kartoffeln in der Schale weich dampfen, abziehen und durch die Kartoffelpresse driicken.
Frischkése, Joghurt und Krauter unter die Kartoffeln mischen, mit Salz, zerstoRenem Schwarzkimmel und Pfeffer
abschmecken.

250 g. Kartoffel (mehlige)

80g. Frischkase

3EL Joghurt (natur, 1,5 % Fett)
1/2 Bund Lauchzwiebel Schnittlauch
1TL Basilikum (frisch)

1TL Petersilie

1/2 TL Dill

1 Prise Salz

1 Prise Schwarzkiimmel

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
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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

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

Kompott aus Apfel [ Therapeutisch
Apfel (stiB) stoppt Durchfall, férdert Verdauung, App etit anregend, harmonisiert Kalorien
Magen, lindert Diarrhd. Erwarmt Magen und Milz, ford  ert Durchblutung. 134

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

1 Stick Apfel (siR)
2 Tassen Wasser
1 Prise Zimtpulver
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Kompott aus einheimischen Obst und Trockenfriichten [] Therapeutisch

Fordert Verdauung, unterstiitzt das Wasserlassen. Stop  pt Durchfall, férdert Kalorien
Verdauung, Appetit anregend, lindert Diarrhd. Erwarmt Magen und Milz, fordert 180
Durchblutung.

Den Apfel und die Birne mit den Trockenfriichten weich kochen. Mit Zimt und Zitronenschale (BIO) bestreuen.

1 Stick Apfel (siR)

1 Stuck Birne

1 Prise Zimtpulver

1/2 TL Zitrone Schale

1/2 Liter Wasser

Kompott aus Rhabarber (] Therapeutisch
Fiebersenkend, schmerzlindernd, entgiftet, bakteriz id Kalorien

48

Rhabarber waschen und klein schneiden. Im Wasser weichkochen. Ein wenig abkiihlen lassen und den Honig dazugebe

100 g. Rhabarber

1 Tasse Wasser

1EL Honig

Kompott aus Zwetschken [ ] Therapeutisch
K_rebsvorbeu_gende Wirkung, entwéassert den Korper, re gt die Verdauung an und Kalorien
bindet Fette im Darm 45

Zwetschken im Wasser weich kochen. Mit etwas Zimt bestreuen.

100 g. Zwetschken

2 Tassen Wasser

1 Prise Zimtpulver

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. Gewidirfelter Kurbis, kleingehackter Ingwer, zerstoRener
Fenchelsamen und Anis dazugeben. Suppe zum Kochen bringen und zugedeckt ca. 12 Minuten kdcheln, bis der Kurbis
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. Hokkaidokurbis

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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Kiirbissuppe (] Therapeutisch

Fordert Verdauung, starkt Magen und Milz, reduziert Blutdruck, bakterizid, Kalorien
starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strah lenverletzungen, 314
verbessert Verdauung, regeneriert Haut, senkt Choles  terinspiegel, reduziert

Blutzucker, schitzt Leber.

Olivendl in Pfanne geben, in Wirfel geschnittener Kiirbis, gewirfelte Karotten und Kartoffel dazugeben, kurz andiinsten,
klein geschnittene Zwiebel dazugeben, mit Wasser auffiillen, soviel Wasser, dass das Gemuse mind. 3 Fingerbreiten
bedeckt ist, Aufkochen lassen und dann auf kleines Feuer stellen.

Mit Meersalz salzen, klein geschnittene Petersilie dazugeben, eine Prise Anis (wenig), evt. noch nachwirzen. Alles
zusammen ca. 35 Minuten kdcheln lassen. AnschlieRend die Suppe plrieren und evt. nochmals Wasser dazugeben, je 1
Konsistenz der Suppe.

300 g. Kdurbis

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

2 Stick Kartoffel

1EL Olivendl

1 Stick Zwiebel weiss

1 Tasse Wasser

1EL Petersilie

1 Prise Anis (gemeiner Fenchel)

1 Prise Salz

Mango-Bananen-Joghurt-Drink eiskalt [_] Therapeutisch
Appetitlosigkeit, Mundschleimhautentziindung, Reguli ert Magen-Darm- Kalorien
Funktion, chronische Verstopfung, beugt Krebs vor. H arntreibend, starkt Magen. 242

Alle Zutaten und 2-3 Eiswirfel im Mixer fein purieren.

100 ml. Mangosaft

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

100 ml. Mineralwasser

1/2 Stiick Banane

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver

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

Wasser, Sojakeimlinge, Wakamealge und in Wiirfel 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 Stuck Wakame

3-4EL Miso

504g. Soja Tofu

1/2 Liter Wasser

1 Schuss Sojasauce

1/2 EL Zwiebel Fruhlingszwiebel

©EBNS Seite 16 von 2: Freitag, 20. Dezember 2013



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

Nudelsuppe - Auch fiir Babys ab 10. Monat (] Therapeutisch
Schont die Verdau_ungsorgane. entgiften_d_, Wirkt bei Ap petitlosigkeit, Kalorien
Blahungen. Reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem. Stéarkt 1.894
Muskeln, Sehnen und Knochen. Regt Leberfunktion an, entgiftet.

Das Fleisch abwaschen, mit dem Wasser und dem Lorbeerblatt bei schwacher Hitze etwa 30 Minuten kdcheln lassen. D
Karotten schélen und in Scheiben schneiden. Von der Selleriestaude das untere Ende und die Blatter abtrennen. Die Stig
waschen, die zahen Féden abziehen und die Stiele in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Den Rosenkohl waschen,
putzen und dabei die R6schen von unten kreuzweise einschneiden. Die Petersilie waschen und hacken. Den Rosenkohl
die Karottenscheiben zur Suppe geben und alles etwa 30 Minuten weiterkochen. Nach etwa 10 Minuten den Sellerie san]
grinen Blattern und die Nudeln dazugeben. Zum Schluss das Lorbeerblatt und das Selleriegriin entfernen.

(Fur das Baby etwa 200-250 g Karotten, Sellerie und Nudeln mit Briihe abnehmen. Etwa 35 g Fleisch fein hocken und zy
Babysuppe geben. Die Butter und 1 Teel6ffel gehackte Petersilie unterriihren.)

Die restliche Suppe mit dem Salz, der Soja-Sauce, dem Tomatenmark und der restlichen Petersilie wirzen. Das Fleisch
herausheben. Fett und Knochen entfernen und das Fleisch wiirfeln. In der Suppe servieren.

300 g. Rind Suppenfleisch

1 Liter Wasser

1 Stick Lorbeerblatt

300 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Staude Sellerie Stangensellerie
300 g. Blumenkohl (Karfiol)

1 Bund Petersilie

300 g. Nudeln (Weizen) mit Ei
1EL Butter Bio

1TL Salz

1EL Sojasauce

1EL Tomatenmark
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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 schalen. Alle Zutaten wirfelig schneiden, damit sie in die Saftpresse passen und entsaften. Mit H
sufen.

2 Stuck Orange

4 Stuck Apfel (suR)

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1EL Honig

Polenta mit Pfirsich [] Therapeutisch
Lindert Mudigkeit, starkt Magen, Harntreibend, Stark  t die Abwehr gegen Kalorien
Pilzinfektionen, lasst Urin und Gallensaft flieRen, beugt Alterungsprozessen vor, 591

starkt Gehirnzellen.

Die Polenta in einen Topf mit heiBem Wasser unter stdndigem Ruhren einrieseln bis die Polenta die gewiinschte Konsist
hat. Die Polenta vom Feuer ziehen und ca 10 min quellen lassen.

Frische Pfirsiche waschen und in Viertel schneiden. In die fertige Polenta die Pfirsiche hineinschneiden, Vanille und nacl
Geschmack Chilli dazugeben, umriihren und 3 min ziehen lassen.

Wintervariante: Eingelegtes Obst, Birne, Apfel

2 Tassen Wasser

1 Tasse Mais Gries (Polenta)

2-3 Stiick Pfirsich

1 Prise Vanilleschote

1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)

1 Prise Zimtpulver

Preiselbeer-Joghurt-Mix [ ] Therapeutisch
Gut bei akuter oder chronischer Verstopfung des Darm es, Kalorien
Mundschleimhautentziindungen sowie bei Durchfall, Bl ahungen, Reizdarm. 114

Joghurt, Preiselbeer-Marmelade und Mineralwasser mit dem Standmixer schaumig riihren.

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

2EL Preiselbeermarmelade

250 ml. Mineralwasser

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 Stiick Pastinake

1EL Olivendl

1TL Salbei
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Reis-Congee mit Honigbirne und schwarzem Sesam [_] Therapeutisch

Fordert Verdauung, unterstitzt 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 befiillen und aufkochen lassen. Birnen vierteln (mit Haut und Kerne) und hineingeben und mit
schwarzem Sesam 10 min zugedeckt kdcheln lassen. Mit dem Reis mischen.

2 Tassen Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)
2 Stick Birne
1TL Sesam, Schwarzer

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

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 Pirierstab fein zermusen und den Rote-Bete-Saft dazugeben. Da:
Bananenmus unter den hei3en 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 Gritze (ohne Zucker)
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Rhabarber-Apfel-Griitze [] Therapeutisch

Antioxidantien, Viel Vitamin C, fiihrt ab, kiihlt Hitze , lindert Schmerzen, Kalorien
entgiftet, bakterizid, erwarmt Magen und Milz, férd ert Durchblutung, 360

Die Maisstarke mit 1/2 Tasse Apfelsaft glattrihren.

Den Rhabarber in 1 Tasse Wasser 10 min. dunsten, den restlichen Apfelsaft zugeben und mit der angeruhrten Starke
abbinden, nochmals aufkochen.

Mit dem Honig stiBen und mit Vanille und Zimt wiirzen. Die Masse auf Dessertschalchen verteilen und mit Minze garnier

200g Rhabarber
300 ml. Apfelsaft (Naturtriib)
30g. Maisstarke
20 g. Honig
1 Prise Vanillezucker natur
1 Prise Zimtpulver
2 Blatter Pfefferminze
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 Stick 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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Rosmarinkartoffeln [ ] Therapeutisch

Kartoffel starkt Milz, lindert Entziindungen, verbess ert Verdauung, regeneriert Kalorien
Haut, unterstiitzt das 377
Wasserlassen, senkt Cholesterinspiegel

Rosmarin férdert Verdauung, starkt Lunge, Milz und N iere, trocknet aus

Kartoffeln in der Lange halbieren, wenig Olivendl auf die Schnittflache streichen, salzen, 2 - 3 Rosmarinnadeln auf jede h
Kartoffel streuen, Kartoffeln auf Backblech stellen und im vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten auf 190 Grad backen.

6-8 Stiick Kartoffel

1 Prise Salz Krautersalz

1EL Olivendl

1TL Rosmarin

Schwarzwurzel mit Joghurt [] Therapeutisch
Regen Niere, Blase und damit die Reinigung des Kérp  ers an. Sie stimulieren im Kalorien
physiologischen Sinne allgemein die Driisen im Organi smus. Gut bei akuter 848

oder chronischer Verstopfung des Darmes. Vitamine, Spu renelemente.

Schwarzwurzel schalen und in Salzwasser kochen bis sie weich sind. Das Wasser wegschutten, Schwarzwurzel auskuhl
lassen und klein schneiden. Mit Joghurt tibergiel3en und mit frischen Krautern bestreuen. Mit dem Mehrkornbrot serviere

1/2 Kg. Schwarzwurzel

4 EL Joghurt (natur, 1,5 % Fett)
1EL Kréauter verschiedene

1 Prise Salz

2EL Kréauter verschiedene

6 Scheiben Mehrkornbrot (Graubrot)

Selleriesuppe [] Therapeutisch
Stérkt 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 pirieren; 1
Eigelb mit 1 Tasse Sahne verrihren; in die hei3e - nicht mehr kochende! - Suppe kréftig untermengen; einige Selleriebl&|
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 Stiuck Sellerie Knolle

1 Stuck Huhn Ei

2-3EL Sahne sauer 10%

2 EL Sellerie Stangensellerie
1 Prise Pfeffer (gemahlen)
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Suppe mit Eigelb

[ ] Therapeutisch

Starkt Muskeln, Sehnen und Knochen, reduziert Blutdru ck, bakterizid, starkt
Immunsystem.

Kalorien
173

Suppe aufwarmen und den Dotter einquirreln.

1/4 Liter Grundrezept fir eine Rinderbriihe warmend
1 Stick Huhn Eigelb

Tee Griiner

[ ] Therapeutisch

Griiner Tee fordert Verdauung, unterstiitzt das Wasser  lassen, l6st Schleim,
entgiftet, regt Nerven an, reduziert Blutfett, senk  t Cholesterinspiegel, lindert
Entziindungen.

Kalorien
2

Pro Tasse verwendet man einen Teel6ffel voll oder einen Teebeutel.
Grintee nur mit 60 bis 80 °C heillem Wasser ubergiel3en, da er sonst bitter wird.

Ziehdauer von finf Minuten (nicht langer, sonst wird er bitter!).

Soll der Tee eine anregende Wirkung haben, lasst man ihn zwei bis drei Minuten ziehen. Eher beruhigend wirkt er bei ei

Eine andere Methode: Man (bergiel3t die Teeblatter mit ca. 70 °C heiBem Wasser und giel3t das Wasser sofort wieder al
Dann einfach noch mal heiBes Wasser nachgief3en. Die Bitterstoffe verschwinden und der Tee bekommt ein milderes

Aroma.
1TL Griuner Tee
1 Tasse Wasser

Tee Ingwertee mit Honig

Therapeutisch

Honig lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid
Ingwer frisch férdert Verdauung, entgiftet, starkt S&  fteproduktion, treibt
Schweil3, reduziert Blutfett, regt an, 16st Stagnation

Kalorien
19

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 Mischung gegen allgemeine Erschépfung

Therapeutisch

Gegen allgemeine Erschopfung, antibakteriell, aufmun ternd, Appetitlosigkeit,
Blahungen, Sodbrennen.

Kalorien
8

Je 20 g Melisse, Brombeerblatter, 15g Lavendelbliten.

danach absieben. Dreimal taglich eine Tasse trinken.

Ein Teel6ffel der Krautermischung mit einer Tasse kochendem Wasser (ibergieRen, 10 Minuten zugedeckt stehen lasser|

2TL Zitronenmelisse (getrocknet)
2TL Brombeerblatter

1TL Lavendelbluten

2 Tassen Wasser
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Tee Pfefferminz-Tee mit weissem Zucker

Therapeutisch

Pfefferminze entkrampft, befreit Lunge und Nase (Inh

Zucker Kandis weil néhrt und starkt Korper, entgift

alieren), reguliert Zyklus Kalorien
et

15

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

1EL
1/2 Liter
1TL

Pfefferminze

Wasser

Zucker Kandis weil3

Tomate mit Mozarella

[ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstit
reduziert Blutdruck. Wirkt bei Appetitlosigkeit, Bl

Wirkt wohltuend bei Blahungen und Ubelkeit, entkram

zt das Wasserlassen,
ahungen, Darmentziindungen. 436
pfend und beruhigend.

Kalorien

Tomaten und Mozzarella in Scheiben schneiden. Am Teller mit Salz, Basilikum und Olivenél anrichten. Mit Weil3brot

servieren.

1 Stiick Mozzarella

2 Stick Tomate

1 Prise Salz

5 Blatter Basilikum (frisch)

2EL Olivendl

2 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)

Zuckererbsensuppe mit Garnelen

[ ] Therapeutisch

Reduziert Blutdruck, starkt Immunsystem, starkt Mag
Lymphflussigkeit flieRen.

Kalorien
646

Erbsen in einem Topf mit Wasser weich kochen, abseihen und mit kaltem Wasser abschrecken. Die Petersilie klein hack
zu den Erbsen geben und mit Gemusebriihe aufgieBen. Zwiebeln klein schneiden und in wenig Olivendl glasig diinsten,

Suppe geben und pirieren. Die ausgeldsten Garnelen in Olivendl kurz anbraten, in mundgerechte Stiicke schneiden und
die Suppe geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

250 g. Erbsen
1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1TL Olivendl
1 Stiuck Zwiebel Frihlingszwiebel
1 Bund Petersilie
1TL Olivendl
8 Stiick Garnele
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer (gemahlen)
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