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Rezepte

Ballaststoff Brot (E)

Brétchen aus Buchweizen (K)
Partystangen (K)

Pfannkuchen mit Leinmehl (E)
Mandelmilch(V)

Mandelsahne

Mandelmayonnaise

Weniger Brot / stiBes - Das Fruhstick (K)
Weniger Brot / salzig - Abendessen (K)
Chia -Das Supermusli (V)

Chia Pudding

Chia Soft Drink

Linseneintopf

Linsensuppe

Linsenpaste

Linsenbratlinge (V)

Bohnensalat

Spargel

Spargelsalat

Spargelsuppe

Spargel fur den EiweiBtyp (E)
Spargel fur den Kohlenhydrattyp (K)

Videos aus dem Seminar

© 00 N O O b~

12
14
14
15
16
17
17
17
18
19
20
20
21
21
22

Seite 2 von 22



Zeichenerklarung

(E) = Rezepte fur den Eiweiltyp
(K) = Rezepte fur den Kohlenhydrattyp
(V) = Zu diesem Rezept gibt es ein Video im Seminar

Rezepte ohne Buchstaben sind sowohl flr den EiweiBtyp als auch flr den
Kohlenhydrattyp geeignet.
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Ballaststoff Brot (E)

Zutaten:

140g Sonnenblumenkerne

100g Leinsamen geschrotet

oder ganze Samen

100g NuUsse, ganze Nusse, Stifte oder auch Stlicke

150g Buchweizen (lhr kdnnt wahlweise das Buchweizenmehl mit
Mandelmehl oder Haferflocken ersetzen).

4 EL Flohsamenschalen (sehr wichtige Zutat!)

2 TL Salz

3 EL Kokosél (oder ein anderes Bratdl)

400m| Wasser

Die Samen, Nisse und Kerne kénnen nach belieben ausgetauscht werden.
Wer mag, kann Gewirze (Z.B. Brotgewdlrz) dazugeben.

Die trockenen Zutaten mischen.
Das Wasser und Kokosél dazugeben und gut kneten.

Den Teig in eine Kastenform (mit Backpapier) geben und
gut andrlcken.

Wichtig! Den Teig mindestens 2 Stunden stehen lassen.
Gerne auch langer.

Den Backofen auf 175 Grad vorheizen und das Brot 45
Minuten backen.

Dann das Brot aus der Form nehmen und umgedreht auf
das Backpapier legen.

Ohne Form noch mal 30 Minuten backen.

Wichtig! Das Brot gut auskiihlen lassen. Am besten erst
am nachsten Tag anschneiden.

Sehr lecker schmecken die Scheiben auch, wenn man
diese toaste. Ich schneide das Brot manchmal in Scheiben
und réste diese im Backofen an. Das ist ein praktischer
Snack flr zwischendurch oder Unterwegs!
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Brotchen aus Buchweizen (K)

Zutaten:

5009

Buchweizenmehl

2 TL Salz

1 Bio-Trockenhefe (fiir 500g Mehl, siehe Packung)
450 ml Wasser

3 EL Kokosol
Es kdnnen noch Nusse, Kérner oder Saaten dazugegeben
werden. Z.B. Walnisse, Sonnenblumenkerne oder Leinsamen)

Buchweizen mit Trockenhefe und Salz mischen.

Je nach wiinsch auch die NiUsse und Saaten dazugeben.
Das Wasser dazugeben und einen Teig herstellen

Nun das Ol dazugeben und mit in den Teig einarbeiten.

Den Teig abdecken und ca. 1-2 Stunden an einem warmen Ort ruhen
lassen.

Die Brotchen auf das Blech setzen.

Wichtig!

Immer mit nassen Handen arbeiten, da der Teig sehr klebrig ist.
Ihr konnt auch 2 Essloffel zum formen verwenden, aber auch diese
immer vorher nass machen. Z.B. in einem Glas mit Wasser (siehe Bild)

Nach Wunsch noch mit Sesam, Mohn oder Kerne bestreuen.

Den Backofen auf 175 Grad vorheizen und die Brotchen ca. 20
Minuten backen.

Zum aufbewahren in eine Tute geben. So trocknen diese nicht so
schnell aus.
Die Brotchen lassen sich auch gut eingefrieren.
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Partystangen (K)

Den Teig kann man vielseitig verwenden, so auch fir die super
leckeren Partystangen.
Einfach dinne Teigstangen auf das Blech legen.

Wichtig!
Immer mit nassen Handen arbeiten, da der Teig sehr
klebrig ist.

Die Stangen mit Sesam, Mohn oder Kerne (Sonnenblumen,
Kurbis...) bestreuen.

Ebenso kdnnt Ihr auf die Stangen geriebenen Kése streuen.
Und noch mit etwas Paprikastreifen dekorieren und diese
mitmachen. Das sieht schén aus und schmeckt sehr gut.

Die Stangen bei 175 Grad ca. 15 - 20 Minuten backen.

Das Rezept kann auch als Brotrezept verwendet werden. Dann in eine Form (mit Backpapier!)
geben und bei 180 Grad ca.60 Minuten backen.
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Pfannkuchen mit
Leinmehl (E)

Zutaten:

50g Leinmehl

50g Mandelmehl

2-3 Eier

Ca. 100ml Wasser (der Teig dickt etwas nach, dann noch mal
Wasser dazugeben!)

1 Prise Salz

1 Prise Stevia

Nach Wunsch geriebener Kése

Kokosol, Butter oder Bratdl fur die Pfanne

Die Zutaten mischen und einen Teig herstellen.

Da durch das Leinmehl der Teig schnell etwas nach dickt,

nach Bedarf noch etwas Wasser dazugeben.

Den Teig bei schwacher Hitze in der Pfanne mit Deckel

langsam ausbacken.

Nach dem Wenden kann etwas geriebener Kase auf den

Pfannkuchen gegeben werden, Deckel drauf und die zweite
Seite backen.
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Mandelmilch(V)

Zutaten:

100g Mandeln
400m! Wasser
1 Prise Salz

1 Prise Stevia

Die Mandeln tUber Nacht in Wasser einweichen.

Das Wasser am nachsten Tag abgieBen, nicht mitverwenden.
Wer mdéchte, kann die Mandeln schalen. Das geht nach dem
Einweichen ganz einfach, muss aber nicht sein. Man kann die
Mandeln auch mit Schale verwenden.

Die Mandeln mit dem Wasser, Salz und Stevia mit dem Mixer
oder Purierstab auf hochster Stufe ca. 1 Minute mixen.

Die entstandene Milch durch ein Tuch driicken.

Ich habe mir im Drogeriemarkt Stoffwindeln gekauft, die ich
auch fir die Quarkherstellung und Wildkrautersafte verwende.
Es gibt aber auch spezielle Nussmilchbeutel zu kaufen.

Mit Salz und Stevia abschmecken.

Die Mandelmilch ist im Kuhlschrank

ca. 2-3 Tage haltbar.

Den Rest der Mandeln aus dem Tuch
(Trester) kann man perfekt zum Backen,
als Mandelmehl, weiterverwenden!
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Mandelsahne
Zutaten:

100g geschalte Mandeln
100mIl Mandelmilch
1 Prise Salz /Stevia

Die Mandeln Uber Nacht einweichen und am
nachsten Tag schélen.

Das Einweichwasser wegschutten.

Alle Zutaten mit dem Mixer oder Purierstab auf hdchster Stufe mixen. So lange
mixen, bis eine cremige Sahne entstanden ist.

Mit Salz und Stevia abschmecken.

Die Sahne eignet sich hervorragend zum Binden von Suppen, SoBen und
SUBspeisen.

Mandelmayonnaise
Zutaten:

150g Mandelsahne

1 TL Senf

1 EL Zitronensaft oder Essig

1/ 2 TL Lupinenmehl

1/2 TL Leinmehl

Salz / Pfeffer / Stevia

3ELOI

Alle Zutaten cremig mixen und mit Salz, Pfeffer und
Stevia abschmecken.

Das Ol erst am Schluss dazugeben und noch mal kurz
mixen.

Je nach Geschmack (fir das Aioli) noch Knoblauch dazu geben und mixen.
Passt hervorragend zu Pfannengemise oder Backofengemdse.

Variationen

Die Mayonnaise l&sst sich auch als Grundlage fur
verschiedene SoBen verwenden.

Ganz nach Geschmack verschiedene Gewlirze oder
Krauter untermischen.

Ich nehme gerne Knoblauch, Meerrettich, Paprika/
Kurkuma, Stevia, Barlauch/Schnittlauch oder getrocknete
Tomaten.
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Weniger Brot / suBes - Das Friihstiick (K)

Weniger Brot und mehr gekochtes Getreide ist besser verdaulich.

Die Sorten, welche ich fir Euch ausgesucht habe, sind glutenfrei.

Das hat den Vorteil, dass es besser verdaut werden kann und besser flr unseren
Darm ist.

Gluten ist nicht gut flr das Darmmilieu und deshalb kann es nach dem Verzehr von
Brot schnell wieder zu Hunger oder Appetit auf Zucker kommen.

Uber die negativen Eigenschaften von Gluten gibt es viele Biicher von Arzten und
Wissenschaftler.

Um das Thema abzuklrzen, ich verwende nur Getreidesorten ohne Gluten.

Hier das Grundrezept zu den einzelnen Sorten:

Hirse

1 Tasse Hirse und 2 Tassen Wasser aufkochen und dann bei
niedriger Stufe 25 Minuten kécheln und 10 Minuten quellen
lassen.

Da Hirse von Natur aus schon etwas stBlich im Geschmack ist,
passt es perfekt fur ein Obst Frihstick.

Milchreis mit Mandelmilch

1 Tasse Milchreis und 2 Tassen Mandelmilch aufkochen. Bei
niedriger Stufe ca. 15 Minuten kdécheln und 5 Minuten quellen
lassen.

Buchweizen ganzes Korn

1 Tasse Buchweizen und 1,5 Tassen Wasser aufkochen und
dann bei niedriger Stufe 15 Minuten kécheln und 5 Minuten
quellen lassen.
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Ein warmes Fruhstick ist sehr gut verdaulich und vor allem
im Winter sehr zu empfehlen. Direkt aus dem Kihlschrank
sollte das Getreide nicht gegessen werden. Mindestens
Zimmertemperatur!

Obst

Fir ein Fruhstlck eignet sich Obst sehr gut. Besser
verdaulich ist es, nicht so viele Sorten zu mischen. 1-3 Sorten
gendgen. Am besten regional uns saisonal. Auch Kompott
eignet sich super (wenn maéglich ohne Zucker).

Am besten mit Stevia oder StBholzwurzel stiBen.
Apfel/Birne

Erdbeeren/Rhabarber

Himbeeren/Heidelbeeren

Kirschen/schwarze Johannisbeeren

Pfirsiche / Aprikosen

Zwetschgen

Nisse

Nilsse jeder Sorte.

Mandeln, Cashew, Haselnlisse, Kokosflocken
Im Herbst natlrlich die heimische Walnuss!

Kerne
Alle Kerne z.B. Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne

Saaten

Alle Saaten z.B. Mohn, Sesam, Leinsamen, Hanf

Trockenfriichte
Nicht Zuviel, da diese sehr viel Zucker haben.

Nussmus aller Art wie Mandelmus,
Erdnussmus verdunnt mit Wasser oder Milch

Gewilrze

Zimt, Vanille, Kakao, Tonkabohne,
Anis, Nelke, Zitronenschale
Stevia, StBholzwurzel

Mandelmilch, Mandelsahne, Kokosmilch, Sahne

Seite 11 von 22



Weniger Brot / salzig -
Abendessen (K)

Die Getreidesorten flur die etwas
deftigeren Gerichte unterscheiden sich
teilweise von den siiBen Rezepten.

Reis
Ein unglaubliches Getreide mit vielen Sorten und Geschmacksrichtungen ist der
Reis. Es lohnt sich wirklich, alle Sorten
auszuprobieren!

Wenn maoglich in Bio Qualitat.

Hier eine kleine Auswahl der Sorten. Die
Zubereitung steht auf der jeweiligen Packung.
Natur Reis, Basmati Reis

Jasmin Reis, Wilder Reis

Schwarzer Reis, Roter Reis

Ist es wichtig Vollkornreis zu essen?
Das ist einmal Geschmacksache, aber
natdrlich ist der Vollkornreis naturbelassen
und geslnder als der geschalte Reis.
Mein Tip: Ich lasse den Vollkornreis mit viel Wasser (Topf ganz flllen) kurz
aufkochen und schitte das Wasser weg. Dan wasche ich den Reis nochmal durch
und gebe ihn in den Topf mit 1 Tasse Reis und 2 Tassen Wasser. Aufkochen und
auf kleiner Stufe 20 Minuten kdcheln lassen. Der Reis schmeckt, wenn das braune,
teilweise schdumende Wasser weg ist viel besser.

Buchweizen ganzes Korn

1 Tasse Buchweizen und 1,5 Tassen Wasser aufkochen und
dann bei niedriger Stufe 15 Minuten kécheln und 5 Minuten
quellen lassen.

Quinoa

1 Tasse Quinoa und 1,5 Tassen Wasser aufkochen und dann
bei niedriger Stufe 15 Minuten kécheln und 5 Minuten quellen
: lassen. Quinoa gibt es in hell, dunkel oder gemischter Sorte.
A B Einfach ausprobieren.
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Moglichkeiten der Zubereitung:

1. Nachdem das Getreide gekocht ist, kann es jetzt in Butter,
Kokosdl oder Ol angebraten werden.

& | _,,,A"' = _’} 4
',I < ._' ;:I". \'ﬂgé £
2. Das gekochte Getreide auskihlen lassen und einen Salat P g "(”',Q;a
zubereiten. w IR TV 'yl
e :.\Tf'\.ﬁ .

3. Das Getreide warm als Beilage zum GemlUse servieren.

Gemiise

Es eignet sich jede Art von Gemuse. Am besten natirlich

saisonal und regional.

1. Es kann zum gebratenen Getreide gleich mit in die Pfanne
geben werden.

2.

2. Als Salat roh oder gegart untergemischt werden.

3. Und fir das Getreide als Beilage eignet sich super das gegrillte Gemuse.

4. Einfach das Getreide in die GemUsepfanne geben (Rezept und Video)

Pilze

Nisse / Kerne / Saaten

Nussmus

Mandelmilch, Mandelsahne, Kokosmilch, Sahne

Nach belieben Gewiirze und Krauter verwenden
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Chia -Das Supermusli (V)

Chia ist sehr gesund und enthalt auBer
viel von den wichtigen Ballaststoffen
auch noch Proteine, Antioxidantien,
Omega 3 Fettsauren, Vitamine und
finfmal so viel Calcium wie Milch.

Zutaten:

15g Chiasamen

2TL Leinsamen ganz oder Schrot 150ml oder
2TL Flohsamenschalen oder

1TL Leinsamen und 1TL Flohsamenschalen
150ml Flissigkeit wie Z.B. Mandelmilch,
Kokosmilch, Milch, Molke, Wasser

Woirzen nach Geschmack:
Stevia oder StBholzwurzel
Zimt

Tonkabohne

Zitrone

Zutaten vermengen, gut verrtihren und mindestens 20
Minuten quellen lassen.

Niisse, Kerne, Saaten
Frichte und Beeren nach Wahl und Saison.
Wichtig: Nicht so viel Sorten mischen.

Chia Pudding

Zutaten:

15g Chiasamen

150ml Flissigkeit (Mandelmilch, Kokosmilch, Milch, Wasser)
Stevia oder StBholzwurzel

Kakao

Vanille

Alles gut verrihren und 20 Minuten stehen lassen.
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Chia Soft Drink

Genugend trinken ist wichtig. Hier eine spannende
Variante wie es mit SpaB3 gelingt und auch noch
Ballaststoffe in den Darm bringt.

Grundrezept:
2 TL Chia
300ml Wasser

Chia ins Wasser geben und gut umrlhren.
Das Wasser mindestens 1 Stunde stehen lassen.

Das ist das Grundrezept flr 1 Liter Wasser, dass ihr nach
Wunsch aromatisiere kénnt.

So z.B. mit Zitronensaft, Zitronenschalen,
Pfefferminzblatter, Zitronenverbene, Ingwer, Zimt oder
andere ,,naturliche Aromen® die ihr mogt.

Zum SUBen eignet sich Stevia oder StBholzwurzel sehr
gut.

Das aromatisierte Wasser mit dem Chia Grundrezept
mischen.

Wichtig: Bitte das Wasser nicht in den Kiuhlschrank stellen. Auch nicht im Sommer.
Im Winter das Wasser auf die Heizung stellen und mit Zimmertemperatur oder
warmer trinken.
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Linsen

Linseneintopf

Zutaten:

2509 Linsen

1 Zwiebel

1 groBe Karotte

1 Stick Sellerie

1 Stlick Lauch

1 Wurzelpetersilie

Salz, Pfeffer, GemuUsebrihe (Video), Lorbeerblatt, Muskat, Petersilie

Linsen Uber Nacht in Wasser einweichen (sind dann
besser bekdmmlich)

Zwiebel mit etwas Butter im Topf anbraten. Bei Linsen
verwende ich Butter und kein Kokosél. Das schmeckt
besser.

Das Gemuse dazugeben und das ganze mit Wasser
abléschen.

Linsen dazugeben und mit Wasser auffillen.

20 Minuten kdcheln lassen und dann wirzen.
Nochmal 10 Minuten kdcheln lassen und zum Schluss
die Petersilie dazu geben.

Die Linsen schmecken am nachsten Tag noch besser!

Falls Linsen librig sind (ist immer der Fall, ich koche immer mehr)
kénnen diese wie folgt weiterverwendet werden.
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Linsenvariationen

Linsensuppe
Linsen vom Vortag mit etwas Wasser aufkochen und mit \é ‘

dem Passierstab purieren. ‘ » ‘-t'/
Kokosmilch oder Sahne dazugeben und mit — y 4
Gemusebrihe, Salz, Pfeffer, Kurkuma, Kreuzkimmel, \

Koriander und ganz zum Schluss mit etwas Zitronensaft T

wdirzen.

Linsenpaste

Linsen zu einer Paste purieren. Etwas weiche Butter
dazugeben.

Mit Salz, Pfeffer, Majoran, Oregano, wenig Stevia wirzen.
In ein Glas flillen und in den Kihlschrank stellen, bis die
Butter fest ist.

Die Paste hat einen Leberwurst - Charakter und
schmeckt lecker zu Rohkost und Knusperbrot.

Linsenbratlinge (V)

Das ausfuhrliche Rezept findest du
unter: ,Knusperbrote®

Zum Grundrezept fur die
Knusperbrote gibt es ein
ausfuhrliches Video im
Seminar.

-

F
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Bohnensalat

Bohnen (ca. 1509) Uber Nacht einweichen.
Am né&chsten Tag 1 kl. Zwiebel in einem Topf
mit etwas Ol andiinsten.

Bohnen waschen und in den Topf geben.
Wasser dazu geben und ohne Salz kochen.

Bohnen in einer Schiissel erkalten lassen.
1 Zwiebel, etwas Lauch, 1 Paprika und
2 Tomaten schneiden und in die Schiissel
geben. Du kannst noch weiteres Gemise nach
Wunsch dazu geben.

FUr die SalatsoBe brauchen wir Essig, Salz,
Pfeffer, Krduter nach Geschmack und ganz
wenig Stevia. Das Ganze etwas durchziehen
lassen. Abschmecken und nach Bedarf
nachwirzen. Zum Schluss Leindl oder
Olivendl dazugeben.
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Spargel
Grundrezept: Spargel als Gemiisepfanne
Zutaten:

WeiB3er oder griiner Spargel

Gemise nach Wunsch, ich nehme gerne:
Lauch

Karotten

Wurzelpetersilie

Tomaten

Sellerie

Salz, Pfeffer, Stevia, Zitronensaft, Krauter

‘ Gemdse in einer Lok
Pfanne mit etwas Ol kurz
anbraten.
Mit etwas Wasser oder
WeiBwein abléschen und
den Spargel dazugeben.
Nach dem Wiirzen mit
dem Deckel abdecken.
Herdplatte auf kleine
Stufe zuriickdrehen und
das Ganze bis zur gewlnschten Bissfestigkeit kécheln lassen.

Ich koche den
Spargel
grundsétzlich nicht
im Wasser. Mit dieser
Methode bleibt der
Geschmack erhalten
und der Spargel
bleibt Bissfest. Auch
als Grundlage fur
Spargelsalat oder
andere Spargelgericht koche ich den Spargel nach diesem Rezept.
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Spargelsalat

Grundrezept oder gerne den Rest vom Spargel der Ubrig
geblieben ist. Ich koche oft schon die doppelte Menge und
mache am néchsten Tag einen Spargelsalat.

Variationen:

Frische Tomaten und Basilikum
Eier und Petersilie

Feta und Oregano

Shrimps

Rucola

Erdbeeren

Fiir die Salatsauce: )
Salz, Pfeffer, Stevia, Zitronensaft, Krauter, Essig, Ol
Oder die Mandelmayonnaise (Seite?)

Spargelsuppe

Zutaten:

Spargel grin / weil

Zwiebel

Lauch

Sellerie

Karotte

Mandelsahne / Sahne

Salz, Pfeffer, Muskat, GemUsebriihe
Zum Schluss: Schnittlauch / Petersilie
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Spargel flr den EiweiBtyp (E)

Omelett oder Eier mit Spargel

Spargel fiir den Kohlenhydrattyp (K)

Spargel mit Buchweizennudelnudeln
Um etwas mehr SoBe zu bekommen

einfach etwas Mandelmus, Mandelsahne,
WeiBwein oder Sahne dazugeben.

Spargel mit Reis

Spargel mit Kartoffeln

Spargel und Kartoffeln von Grill
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Videos aus dem Seminar

Zu diesen Themen findest du Videos im Seminar:

Fermentiertes Gemiise - Grundrezept
Fermentierter Saft

Chinakohl fermentieren

Fermente: Ist das Schimmel

Essig und Kombucha - Anleitung
Gemisepfanne - Anleitung
Keimlinge- Anleitung

Kraftsuppe TCM - Anleitung

Quark herstellen - Anleitung

Der Herbst - Kiirbis

Gemiusebriihe - Suppe - Alleskdénner
Knusperbrote

Mandelmilch

Chia - Das Superfriihstiick

Das Kochbuch
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