


Wochentibersicht

Friihstiick (ab Seite 44) Mittagessen (ab Seite 141) | Abendessen (ab Seite 154)
Montag Birke- oder Brennnesselsaft | Rosmaringetrank Karottensaft
Quinoa mit Rosinen SURer Chicoree-Salat Winterliche Gemdise-
Apfel-Quitten-Kompott Ungarische Krautpfanne Suppe
Heidelbeermus
Paranussgetrank Elkes Apfelsalat Bratapfel
Dienstag Birke- oder Brennnesselsaft | Endiviensalatgetrank Karottensaft
Hafer Ackersalat mit Apfel und Pellkartoffel
Apfel-Quitten-Kompott Walnlssen mit schwarzem Sesam
Feigen, eingeweicht Apfel-Maronen-Rotkohl und Leindl
Heidelbeermus und Kirbispiree .
Goji-Traum
SURe Hirse mit Gojibeeren
Haselnussgetrank Frisches Obst und Sahne
Mittwoch Birke- oder Brennnesselsaft | Ackersalatgetrank Karottensaft
Hirse mit Gojibeeren Weilkohlsalat Buchweizen
Apfelkompott WintergemuUse mit Wintergemuse
Heidelbeermus mit Quinoa
oder Buchweizen
Sesamgetrank (schwarz) Frisches Obst Zwetschgenkompott
Donnerstag | Birke- oder Brennnesselsaft | Jiaogulangetrank Karottensaft
Amaranth mit Rosinen SiRer Karottensalat StRkartoffeln —
Apfelkompott Schwarzwurzeln einfach lecker
Papayas, eingeweicht Wirsing oder
Mangomus Rosenkohl
Walnussgetrank Frisches Obst Kostliche Birnencreme
Freitag Birke- oder Brennnesselsaft | Petersiliengetrank Karottensaft
Hafer Zuckerhutsalat Topinambur-
Apfelkompott Bunter Wintergruf3 — Karottensuppe
Pflaumen, eingeweicht Rosenkohl,
Mangomus Pastinake mit Hokkai-
do-Kurbis
Cashewnussgetrank Frisches Obst Apfel-Quittenkompott
Samstag Birke- oder Brennnesselsaft | Ackersalatgetrank Karottensaft
Braunhirse, gekocht Wintersalat mit Linsen PUrierte Pastinaken-
Apfelkompott, Rosinen Winterlicher GemUsesuppe
Gojibeeren, eingeweicht Linsengemse-Eintopf
WIS Cashew-Schoko-
Sesamgetrank (hell) Frisches Obst Ananas-Creme
Sonntag Birke oder Brennnesselsaft | Griinkohlgetrank Karottensaft

Vollkorn Rundkornreis
Apfelkompott, Heidelbeermus
Gojibeeren, eingeweicht

Mandelgetrank

Rote Bete-Salat
mit Maronen
Grunkohl-GemUselasagne

Frisches Obst

Quinoa-Gemusesalat
mit Rosenkohl

Mangocreme
mit Lebkuchengewdirz
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Winter Friihstiicksvarianten

Impulse zur Zubereitung des Getreidefriih-
stiicks und anderer Friihstiicksvarianten fin-
den Sie im Kapitel Friihling, Seite 44 bis 51.
Tipp: Geben Sie im Winter auch mal 1 Msp.
Lebkuchengewtiirz zum Getreidefrihsttck, das
schmeckt lecker.

Geniel3en Sie jetzt im Winter neben Apfelkom-
pott auch Apfel-Quittenkompott. Wenn Sie mor-

gens mit der Zeit knapp sind und friih aus dem
Haus gehen, nehmen Sie anstatt selbst gekoch-
tes Apfelkompott eingeweichte Trockenfrichte
und/oder TuWasl-Dunstobst als Obstkompott.

Lesen Sie Uber:

- eingeweichte Trockenfrichte auf Seite 73
— Obstkompott auf Seite 100

— TuWas!-Dunstobst auf Seite 104




Winter Mittagessenvarianten - Salate

Der Winter tischt auf! Lassen Sie sich iiber-
raschen!

Entdecken Sie die Fiille des Winters! Genie-
Ben Sie abwechslungsreiche Wintersalate!

Wertvolle Impulse zu Sprossen, frischem
Sauerkraut, Meerrettich, Ingwer, schwarzem
Rettich lesen Sie auf den Seiten 109 -111.
Streuen Sie taglich 1 TL Hanfsamen und 1 TL
Brennnesselsamen mittags Uber den Salat. Hin-
weise zum gesundheitlichen Wert finden Sie auf
Seite 178

SiiBer Chicoree-Salat

ca. 10 Minuten
ca. %2 Stunde

Zubereitungszeit
Ruhezeit

Zutaten fiir 2 Personen:
ca. 300 g Chicoree

1 Orange

1 kleinen Apfel

1 kleine Banane

Zutaten zum Verfeinern:
1 Hand voll WalnUsse
etwas klein geschnittene Petersilie

Dressing in einer Schiissel vorbereiten:
1 EL Zitronensaft
Saft einer Orange
1 EL Wasser

1 Msp. feine RASO®-Wiirze
oder eine Prise Krautersalz
1 Msp. TuWas!-Krauter-
mischung, gemahlen

1 Spritzer Agavensirup
1 EL Mandelmus oder
100 ml Schlagsahne,
ungeschlagen

Alles vermengen. t

Zubereitung:

Schneiden Sie aus dem halbierten Chicoree den
Strunk heraus, wurfeln Sie diesen sehr fein und
geben Sie ihn gleich in die Schiussel zum Dres-
sing. Er enthalt wichtige Bitterstoffe, die die Leber
starken. Geben Sie den geschnittenen Chicoree
(ca. 2 cm), 1 Orange, den Apfel und die Banane
geschnitten zum Dressing dazu, vermischen Sie
alles miteinander, wenn maoglich, ca. %2 Stunde
durchziehen lassen. Vor dem Servieren mischen
Sie die geschnittenen Walnisse unter, die ge-
schnittene Petersilie streuen Sie dartber.

Tipp: SuRer Chicoree-Salat bringt mit Orange,
Apfel, Banane und der Zitrone eine frische und
farbenfrohe Note. Sie kombinieren wertvolle Bit-
terstoffe vom Chicoree mit den Vitaminen des
Obstes, die ungeschlagene Sahne bringt das Sah-
nehdubchen.

Essen Sie den bitteren kleingeschnittenen Strunk
unbedingt mit, denn die Leber benétigt tdglich
Bitterstoffe. Unsere Ernahrung enthalt heutzuta-
ge zu wenig davon. Selbst der Endiviensalat ist
nicht mehr bitter, daher empfehle ich, haufiger
Chicoree mit Strunk zu essen.
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Ackersalat mit Apfel und Walniissen

Zubereitungszeit ca. 10 Minuten

Zutaten fiir 2 Personen:

ca. 100 g Ackersalat

1 kleine Karotte

1 kleinen Apfel

1 kleine Zwiebel

etwas schwarzen Winterrettich

Zutaten zum Verfeinern:
1 Hand voll WalnUsse
etwas klein geschnittene Petersilie

Dressing in einer Schiissel vorbereiten:
2 EL Balsamico Essig dunkel oder

1 EL Zitronensaft

2 EL Wasser

1 Msp. feine RASO®-Wiirze oder eine Prise
Krautersalz

1 Msp. TuWas!-Krdutermischung, gemahlen
1 Msp. Senf mittelscharf

1 Spritzer Agavensirup

Alles vermengen, anschliefend

1 EL Olivendl dazurthren.

Zubereitung:

Geben Sie die geschdlte, geschnittene Zwiebel,
die geschélte, geraspelte Karotte (fein) und et-
was fein geraspelten schwarzen Rettich gleich ins
Dressing. Raspeln Sie den Apfel mit Schale (grob)
ins Dressing, riihren Sie alles um. Waschen und rei-
nigen Sie den Ackersalat. Kurz vor dem Servieren
mischen Sie die geschnittenen WalnUsse unter,
die geschnittene Petersilie streuen Sie daruber.

Tipp 1: Durch seine reichhaltigen Inhaltsstoffe
zahlt Ackersalat zu den gesindesten Salaten. Er
enthdlt von allen Salaten am meisten Vitamin C
und durch sein starkes Chlorophyll (grin) den
hochsten Eisengehalt aller Salate. Ackersalat ent-
hélt auch sehr viel Pro Vitamin A fiir die Augen,
Folsdure, Kalium, Calcium, Magnesium u.v.m.
Ackersalat starkt im Winter das Immunsystem.

Tipp 2: In fast unendlichen Varianten kann
Ackersalat serviert werden, mit anderen griinen
Salaten, mit Orangen, Clementinen gemischt
oder auch mal nur mit einem Blatt als Dekoration.
Seien Sie kreativ! Uberraschen Sie sich selbst!

Tipp 3: Mixen Sie aus 1 Rosette Ackersalat (fur
2 Personen) ein frisch gemixtes Krautergetrank,
siehe Seite 23.
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WeiBkohlisalat

ca. 10 Minuten
ca. 2 Stunden

Zubereitungszeit
Ruhezeit

Zutaten fiir 2 Personen:
ca. 250 g WeilZkohl

1 Karotte mittel

1 kleine Zwiebel

Zutaten zum Verfeinern:

1 Msp. Kimmel

1 Hand voll WalnUsse oder andere Nlsse
etwas klein geschnittene Petersilie

Dressing in einer Schiissel vorbereiten:
1 EL Zitronensaft oder

2 EL Balsamico hell oder

Weillweinessig

2 EL Wasser

1 Msp. feine RASO®-Wiirze oder

eine Prise Krdutersalz

1 Prise TuWasl-Krautermischung, gemahlen
1 Msp. Senf

Alles vermengen, anschlieend

1 EL Olivendl dazurhren.

Zubereitung:

Halbieren Sie den Wei3kohl, entfernen Sie den
Strunk, hobeln oder schneiden Sie den Weif3kohl
fein in eine Schissel, kneten Sie ihn mit dem
Krautersalz ca. 3 Minuten. Wer einen Kartoffel-
oder Gemusestampfer hat, verwendet diesen.
Vermengen Sie den vorbereiteten WeilSkohl mit
dem Salatdressing.

Mischen Sie die klein geschnittene Zwiebel, den
Kimmel und die fein geraspelte Karotte dazu. Vor
dem Servieren mischen Sie die zerkleinerten Wal-
nusse unter, streuen Sie die geschnittene Peter-
silie dartiber, legen Sie noch ein Réschen Acker-
salat darauf.

Tipp 1: Diesem Salat tut es sehr gut, wenn er
ca. 2 Stunden oder langer ruhen darf, dadurch
wird der WeiSkohl weich, murbe und sehr lecker.
Wenn Sie berufstétig sind, bereiten Sie ihn schon
am Vorabend oder gleich morgens zu.

Tipp 2: Um den gesundheitlichen Wert von
Weiskoh! ausfiihrlich zu beschreiben, wirde ich
noch zusétzlich eine ganze Seite fillen kdnnen.
Weilkohl wird seit Jahrhunderten als ,Allheilmit-
tel” verwendet. Er ist Lebensmittel und Medizin
und es ist sehr wichtig, dass wir ihn auch so oft
wie maoglich frisch zubereiten. Weikohl wirkt
antioxidativ, entziindungshemmend, regulierend
auf Blutzucker, Cholesterin, Gewicht (Weil3kohl-
kur), Magen, Darm, gegen Geschwure u.v.m.

Sein hoher Vitamin-Gehalt, allen voran Vitamin C,
seine vielen Mineralstoffe und Spurenelemente
starken das Immunsystem und alle Organe. Er ist
ein Geschenk des Winters, nutzen Sie dieses Ge-
schenk fur Ihre Gesundheit.
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SiiBer Karottensalat

ca. 10 Minuten
ca. 30 Minuten

Zubereitungszeit
Ruhezeit

Zutaten fiir 2 Personen:
2 grol3e Karotten

1 grol3er Apfel

1 kleine Zwiebel

Zutaten zum Verfeinern:

1 Hand voll Walnusse oder andere NUsse
etwas klein geschnittene Petersilie
etwas frisch geriebener Meerrettich oder
Ingwer

Dressing in einer Schiissel vorbereiten:

1 EL Zitronensaft oder

2 EL Balsamico Essig hell oder WeilSweinessig
2 EL Wasser

1 Msp. feine RASO®-Wiirze oder

eine Prise Krautersalz

1 Prise TuWas!-Krautermischung, gemahlen
1 Msp. Senf

1 Schuss Agavensirup

1 EL Mandelmus oder

ca. 80 ml Schlagsahne ungeschlagen

1 Hand voll Rosinen oder

klein geschnittene Aprikosen

Alles vermengen.

Zubereitung:

Geben Sie die klein geschnittene Zwiebel und
den grob geraspelten Apfel ins Dressing, umrih-
ren. Raspeln Sie die geschélten Karotten (mittel-
fein) ins Dressing, alles vermengen, ca. 30 Minu-
ten durchziehen lassen, noch einmal mischen,
evtl. nachwdrzen.

Vor dem Servieren geben Sie die zerkleinerten
WalnUsse dazu, streuen die geschnittene Peter-
silie dartiber und dekorieren mit einem Rdschen
Ackersalat. Nach Bedarf frischen Meerrettich oder
frischen Ingwer darlber raspeln.

Tipp 1: In wenigen Minuten zaubern Sie diesen
kostlichen Salat, der immer gut ankommt. Jeder
weil3, dass Karotten gesund und wertvoll fur die
Augen sind. Wie alle anderen Gemdsearten ent-
halten Sie viele wichtige Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente, doch die Karotten haben
eine Besonderheit, weiterlesen im Tipp 2.

Tipp 2: Beta-Carotin oder, wie dieser sekunda-
re Pflanzenstoff auch genannt wird, Provitamin A
ist das Geheimnis der Karotte. Von diesem Pflan-
zenstoff enthalt sie besonders viel und daraus
resultiert die heilende Kraft der Karotte. Langst
ist bekannt, dass Beta-Carotin krebshemmende
Wirkung hat. Nutzen Sie diese heilende Kraft und
nehmen Sie tdglich Karotten zu sich, mal als Salat,
Gemuse, als Saft, milchsauer vergoren, oder frisch
gepresst mit Apfel und Rote Bete.
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Zuckerhutsalat

Zubereitungszeit ca. 10 Minuten

Zutaten fiir 2 Personen:

ca. 250 g Zuckerhutsalat

1 kleine Karotte

1 kleinen Apfel

1 kleine Zwiebel

etwas schwarzen Winterrettich

Zutaten zum Verfeinern:

1 Hand voll Walnusse

etwas klein geschnittene Petersilie
etwas frischen Meerrettich oder Ingwer

Dressing in einer Schiissel vorbereiten:
1 EL Balsamico Essig hell oder
WeilSweinessig oder 1 EL Zitronensaft

2 EL Wasser

1 Msp. feine RASO®-Wiirze oder

eine Prise Krautersalz

1 Msp. TuWas!-Krdutermischung, gemahlen
1 Msp. Senf mittelscharf

4 Spritzer Tamari

1 Spritzer Agavensirup

Alles vermengen, anschlieend

1 EL Olivendl dazurhren.

Zubereitung:

Geben Sie die geschélte, geschnittene Zwiebel,
die geschélte, geraspelte Karotte (fein) und et-
was fein geriebenen schwarzen Rettich gleich ins
Dressing. Raspeln Sie den Apfel mit Schale (grob)
ins Dressing, rihren Sie alles um. Mengen Sie den
gewaschenen und geschnittenen Zuckerhutsalat
(feine Streifen) kurz vor dem Servieren unter. Ge-
ben Sie die geschnittenen Walnusse dazu, die
geschnittene Petersilie streuen Sie dariber.
Meerrettich oder Ingwer nimmt jeder nach
Bedarf.

Tipp 1: Legen Sie den Zuckerhut nicht ins
warme Wasser, die enthaltenen Bitterstoffe
sind lebensnotwendig!

Schneiden Sie im Winter taglich 1 Blatt Zucker-
hutsalat zu den anderen Wintersalaten, dadurch

haben Sie taglich die wertvollen Bitterstoffe. Sie
regen den Speichelfluss und die Bildung der
Magenséfte an, fordern den Gallenfluss, die Leis-
tungskraft der Leber und Bitterstoffe sind harn-
treibend.

Tipp 2: Zuckerhut enthalt reichlich Inulin (Ge-
misch héherwertiger Fruchtzucker), das die Ent-
wicklung der positiven Darmbakterien begins-
tigt. Zuckerhut ist kalorienarm, jedoch reich an
Néhr- und Vitalstoffen.

Tipp 3: Zuckerhut zéhlt zu den wertvollsten Win-
tersalaten. Entdecken Sie ihn neu, bereiten Sie
ihn mindestens einmal pro Woche zu, auch wenn
er bitter schmeckt. Die hohe Nahrstoffdichte an
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen
ist sensationell.

e,
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Wintersalat mit Linsen
Zubereitungszeit ca. 10 Minuten,
wenn die Linsen und
Rote Bete-Knolle
gekocht sind

Zutaten fiir 2 Personen:

1 Blatt Endiviensalat (mittel)

1 Blatt Zuckerhutsalat (mittel)

1 Blatt Radicchiosalat

4 Roschen Ackersalat

1 kleine Karotte

1 kleiner Apfel

1 Zwiebel rot oder weil3

etwas schwarzen Winterrettich

5 Knolle Rote Bete (je nach Grél3e), gekocht
ca. 4 EL (40 g) gegarte Linsen (Beluga-,
grlne oder Berglinsen)

Zutaten zum Verfeinern:
frischen Meerrettich
etwas klein geschnittene Petersilie

Dressing in einer Schiissel vorbereiten:

1 EL Zitronensaft oder 2 EL Balsamico Essig
hell oder dunkel

2 EL Wasser

1 Msp. Senf mittelscharf

1 Msp. feine RASO®-Wiirze oder eine Prise
Krautersalz

1 Prise TuWas!-Krdutermischung, gemahlen
1 kleinen Spritzer Agavensirup

4 Spritzer Tamari

Alles vermengen, anschlieend

2 EL Olivendl dazurdhren.

Zubereitung:

Schneiden Sie die Zwiebel fein, rihren Sie diese
in das vorbereitete Dressing. Raspeln Sie die ge-
schalte Karotte und etwas schwarzen Rettich fein
ins Dressing, den ungeschélten Apfel und die ge-
kochte, geschalte Rote Bete grob dazu. Vermen-
gen Sie alles, geben Sie die Linsen dazu.

Vor dem Servieren mischen Sie die gewasche-
nen, geschnittenen Salatblatter unter, ebenso die
Réschen Ackersalat. Die geschnittene Petersilie

streuen Sie dartber. Frischen Ingwer oder Meer-
rettich gibt jeder nach Bedarf dazu.

Tipp 1: In diesem Salat spiegelt sich die geballte
Nahrstoffenergie des Winters. Wertvolle Vitamine,
allen voran Vitamin C, Mineralstoffe, Spurenele-
mente und Chlorophyll stérken das Immunsys-
tem und alle Zellen. Anstatt der Rote Bete ver-
wenden Sie auch mal zwei Kartoffeln, anstatt des
Apfels eine Orange oder zwei Clementinen.

Tipp 2: Garen Sie mindestens einmal pro Woche
ca. 100 g Linsen (Beluga-, Griine- oder Berglinsen
mit einem Lorbeerblatt), bevorraten Sie diese im
Schraubglas im Kihlschrank.

Streuen Sie taglich ca. 2 EL in den Salat, dadurch
haben Sie das hochwertige Linseneiweil} als
Kraftnahrung schon im Salat.

Rote Bete-Salat mit Maronen

Siehe Rezept Frihling Seite 52
Ergdnzen Sie das Rezept mit Maronen, gegart
(aus dem Glas).

Tipp: Garen Sie 1 oder 2 Knollen Rote Bete mehr,
so haben Sie gleich fur den néchsten Salat vorbe-
reitete Rote Bete, die Sie dazuschneiden.

Das konnten Sie grundsatzlich so machen, wenn
Sie Rote Bete kochen. In vielen Salaten schmeckt
sie lecker.

\-\.l
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Winter Mittagessenvarianten — Gemiisegerichte

Der Winter serviert seine ,Schatze” an Winterge-
mise mit einer unvorstellbaren Nahrstoffdichte
an Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen,
sekundéren Pflanzenstoffen. Viele dieser Gem-
searten haben wir im Sommer nicht. Aus diesem
Grund ist es so wichtig, saisonal durch den Jah-
reskreislauf die, Juwelen der Jahreszeit” zu entde-
cken und zu geniel3en.

BE o
P .

War und ist lhnen bisher bewusst, dass wir im
Herbst und Winter eine noch viel gréere Aus-
wahl an speziellen Gemdisearten zur Verfiigung
haben als im Sommer? Ist lhnen bewusst, dass
die Kohlarten zum wertvollsten GemUse zadhlen?
Dass jede Sorte in ihrer Vollkommenheit Lebens-
mittel und Medizin in einem fir alle Zellen ist?
Viel Freude beim Ausprobieren und Entdecken!



Ungarische Krautpfanne

ca. 10 Minuten
ca. 20 Minuten

Zubereitungszeit
Garzeit

Zutaten fiir 2 Personen:
ca. 200 g WeilZkohl

1 Karotte

1 Zwiebel

Zum Mitgaren:
1 Lorbeerblatt
1/3TL Schwarzkiimmel oder Kimmel

Diese Zutaten am Ende des Garens
dazugeben:

1 Msp. TuWas!-Krautermischung, gemahlen
1 Msp. Schabzigerklee

1 Msp. Scharfmachergewrz

ca. 4 EL Tomatenmark

ca. 100 ml TomatensoRe Arrabiata

wer mag, 2 Schuss Tomatenketchup
(Gesundes vom TuWas!)

Gewtirze, Krduter und Zutaten

zum Verfeinern:

1 Msp. feine RASO®-Wiirze oder Kréutersalz
1TL Maier’s-Bruschetta

1 Schuss Balsamico Essig dunkel

4 Spritzer Tamari

2 EL Olivenol

etwas klein geschnittene Petersilie

etwas frisch geriebenen Meerrettich oder

1/3TL aus dem Glas, nach Bedarf
einige Wurfel Schafskése, wer mag

Zubereitung:

Halbieren Sie den Wei3kohl, entfernen Sie den
Strunk, schneiden Sie den Weillkohl klein (ca. 1
c¢m) und geben Sie ihn ins kochende Wasser (Bo-
dendecke) in der Pfanne. Garen Sie ihn mit der
klein geschnittenen Zwiebel, der geschalten, ge-
schnittenen Karotte, den Gewlrzen zum Mitga-
ren ca. 20 Minuten auf mittlerer Stufe (kdcheln).
Am Ende des Garens mischen Sie die dement-
sprechenden Zutaten unter. Lassen Sie das Ge-
richt mit den Tomaten-Zutaten nochmals kurz
aufkochen.

Vor dem Servieren wirzen Sie mit den Zutaten
zum Verfeinern im Topf, die Petersilie streuen Sie
dartber, Meerrettich nimmt jeder nach Bedarf.

Tipp 1: Achtung! Diese kostliche Krautpfanne
konnte zu Threm Winter-Lieblingsgericht werden.
In kurzer Zeit zaubern Sie sie mit oder ohne Ma-
roni-Nudeln. Zubereitung Maroni-Nudeln, sie-
he Seite 63. Wenn Sie nur wenig Maroni-Nudeln
essen wollen, garen Sie pro Person eine Hand
voll in wenig Wasser, wiirzen Sie diese mit /3 TL
Bruschetta und mischen Sie die gegarten Nudeln
kurz vor dem Servieren unter. Informationen tber
den gesundheitlichen Wert von Weif3kohl finden
Sie im Rezept Weillkohlsalat auf Seite 143.

Tipp 2: Ein Klacks Maier’s-Bruschetta, in Wasser
und Olivendl angeruhrt, kdnnen sie dazu geben.
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Apfel-Maronen-Rotkohl und
Kiirbispiiree

ca. 15 Minuten
ca. 20 Minuten

Zubereitungszeit
Garzeit

Zutaten Rotkohl fiir 2 Personen:
ca. 250 g Rotkohl

1 Zwiebel

1 grol3en Apfel

Zum Mitgaren:
1 Lorbeerblatt

Am Ende des Garens dazugeben:
1 Msp. TuWas!-Krdutermischung, gemahlen
1 Msp. Schabzigerklee

Gewtirze, Krduter und Zutaten

zum Verfeinern:

ca. 150 g Maronen (gegart, Glas)

1 Msp. feine RASO®-Wiirze oder Krautersalz
1 TL Maier’s-Bruschetta

2 Schuss Balsamico Essig, dunkel

4 Spritzer Tamari

etwas klein geschnittene Petersilie

etwas frisch geriebenen Meerrettich oder
1/3TL aus dem Glas, nach Bedarf oder/und
etwas frisch geriebenen Ingwer

Zubereitung:
Halbieren Sie den Rotkohl, entfernen Sie den
Strunk, schneiden oder hobeln Sie ihn fein, ge-

ben Sie ihn ins kochende Wasser (Bodendecke) in
der Pfanne. Garen Sie den Rotkohl mit der klein
geschnittenen Zwiebel, den in Stlcke geschnit-
tenen Apfel, das Lorbeerblatt ca. 20 Minuten auf
mittlerer Stufe (kdcheln), ausschalten, einige Mi-
nuten nachgaren.

Am Ende des Garens mischen Sie die dement-
sprechenden Zutaten unter.

Vor dem Servieren wirzen Sie den Rotkohl mit
den Zutaten zum Verfeinern im Topf, die Petersilie
streuen Sie darliber, Meerrettich oder/und Ing-
wer nimmt jeder nach Bedarf.

Kiirbispiiree

Zutaten und Zubereitung Kiirbispiiree
fiir 2 Personen:

1 kleinen Hokkaido-Kurbis ca. 500 g

1 kleine Zwiebel

1 kleine Karotte

/3 TL Maier’s-Bruschetta

ca. 50 ml Kokosmilch

Wahrend der Rotkohl gart, bereiten Sie den Kur-
bis nach dem Rezept Seite 127 zu.

Kurz vor dem Servieren pdrieren Sie diesen mit
Bruschetta und der Kokosmilch, mit wenig Gar-
wasser im Mixer, reichen Sie das leckere Kurbis-
piree zum Rotkohl, genieBen Sie auch die herrli-
chen Farben, ein Fest fur die Augen.

Tipp 1: Rotkohl ist ein duBerst wertvolles Win-
tergemuse. Aufgrund seiner Inhaltsstoffe starkt
er Immunsystem, Augen u.v.m. Seine dunkelrote
Farbe liefert dem Korper wertvolle Anthocyane
(Schutzstoffe der Zellen). Im Herbst und Winter
sollte er mindestens einmal pro Woche serviert
werden, mal als Salat, mal als Gemdse.

Tipp 2: Maronen sind eine hochwertige, vital-
stoffreiche Eiwei3- und Stéarkequelle, sie enthal-
ten eine Fille an Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen, sind basisch und sehr vielsei-
tig zu verwenden.

Wechseln Sie ab, geben Sie einige Maronen in
den Salat, in eine Suppe oder zum Gemdse, sie
schmecken kostlich.




Wintergemiise mit Quinoa

oder Buchweizen

ca. 10 Minuten
ca. 20 Minuten

Zubereitungszeit
Garzeit

Quinoa-Rezept siehe Seite 61
Buchweizen-Rezept siehe Seite 58

Tauschen Sie einfach die Zutaten von Gemdise
und Krautern wie folgt aus:

Zutaten Wintergemiise fiir 2 Personen:
ca. 200 g Wirsing

1 kleiner Zweig Grunkohl, fein geschnitten
2 Karotten

1 kleine Pastinake oder Petersilienwurzel

1 Zwiebel

1 Hand voll TuWas!-Waldpilze

Tipp: Bereiten Sie vom Wintergemulse oder
vom gesamten Gericht die doppelte Menge zu
und zaubern Sie einen Wintergemuse-Salat zum
Abendessen, mal mit Quinoa, mal mit Buchweizen.




Schwarzwurzeln mit Wirsing
oder Rosenkohl

ca. 10 Minuten
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit
Garzeit

Zubereitung von Wirsing, fur dieses Rezept ohne
Karotten, siehe Seite 118

Garen Sie mit dem Wirsing oder dem Rosenkohl
1 Hand voll TuWas!-Waldpilze in den letzten 10
Minuten mit!

Zutaten und Zubereitung

der Schwarzwurzeln fiir 2 Personen:

4 Stangen Schwarzwurzeln ungeschalt (je
nach Grofle und Bedarf auch nur 3 Stuck)

Waschen, birsten Sie die Schwarzwurzeln, geben
Sie diese (halbiert) in kochendes Wasser (Boden-
decke), ca. 15 Minuten kdchelnd garen. Je nach
Dicke der Stangen ist die Garzeit etwas unter-
schiedlich, sie sollen schén weich sein, ausschal-
ten, einige Minuten nachgaren lassen.

Servieren Sie das Gericht wie Sie es auf dem Foto
unten sehen, das GemuUse und die Schwarzwur-
zeln legen Sie auf den Teller, die Schwarzwurzeln
schalen Sie auf dem Teller, dann wiirzen Sie mit
den schon bekannten GewUrzen nach Wahl.

Tipp 1: Garen Sie die Schwarzwurzeln immer
in der Schale, so sparen Sie sich das Schalen der
Wurzeln im rohen Zustand (klebrig). Haben Sie
etwas zu viel, verwenden Sie dieses am nachs-
ten Tag zum Salat. Schwarzwurzeln schmecken
etwas bitter, das ist u.a. das Wertvolle an ihnen.

Tipp 2: Schwarzwurzeln, auch ,Spargel des Win-
ters” genannt, mochten von sich reden lassen.
Kaum zu glauben, sie sind ein so auBerordentlich
gesundes und wertvolles Wintergemise und so
wenige Menschen bereiten sie sich zu. Andern
Sie das! Kochen Sie wahrend des Winters mindes-
tens alle zwei Wochen dieses Gericht.

Tipp 3: Der gesundheitliche Wert von Schwarz-
wurzeln ist so hoch, dass ich hier gerne noch eini-
ge Informationen schreibe. Sie enthalten sehr viel
Kalium, Calcium, Magnesium, Phosphor, reichlich
Eisen, Provitamin A fur die Augen, Vitamin B1, B2,
B3, C und E. Die Bitterstoffe der Schwarzwurzeln
sind fUr das DrUsensystem sehr hilfreich, das ent-
haltene Inulin, eine leicht verdauliche Zuckerart,
ist fur Diabetiker sehr bekdmmlich.
Schwarzwurzeln sind schweil3- und harntreibend,
als Abendessen gegessen wirken sie beruhigend,
entspannend und schlaffordernd. Sie sind kalori-
enarm, sehr bekdmmlich, auch als Schonkost zu
empfehlen.




Bunter WintergruB3 - Rosenkohl, Winterlicher Linsengemiise-Eintopf
Pastinake mit Hokkaido-Kiirbis
Zubereitungszeit ca. 10 Minuten
Zubereitungszeit ca. 10 Minuten Garzeit ca. 20 Minuten
Garzeit ca. 15 Minuten
Zutaten und Zubereitung:
Zutaten fiir 2 Personen: LinsengemUsesuppe siehe Seite 57
2 Hande voll (ca. 250 g) Rosenkohl
1 mittlere Pastinake
1 sehr kleiner Hokkaido-Kdrbis (ca.300 g)

Tauschen Sie die Zutaten, das Gemlise
aus, verwenden Sie z.B.
2 mittlere Kartoffeln

1 Zwiebel ,

1 mittlere Karotte
1 Hand voll TuWas!-Waldpilze 1 kleiner Zweig Griinkohl
1 Hand voll Rosinen ca. 100 g Steckriibe

Am Ende des Garens dazugeben: 1 Kleine Zwiebel

1 Msp. TuWas!-Krautermischung, gemahlen 1 Hand voll TuWasl-Waldpilze, in den letzten

Gewiirze, Krduter und Zutaten 10 Minuten mitgaren

zum Verfeinern:

1 Msp. feine RASO®-Wiirze oder Krdutersalz
1 Msp. Scharfmachergewrz

5 TL Maier’s-Bruschetta

4 Spritzer Tamari

A TL Kapern in Salz

1 Schuss Balsamico Essig dunkel

1 EL Olivendl

etwas klein geschnittene Petersilie

etwas frisch geriebenen Meerrettich oder
1/3TL aus dem Glas, nach Bedarf oder/und
etwas frisch geriebenen Ingwer

Tipp: Der gesundheitliche Wert der Hulsenfriich-
te, insbesondere von Linsen ist auf Seite 177 er-
l&utert, der von Grinkohl auf Seite 153.

Zubereitung:

Zubereitung Rosenkohl, Pastinake und Hokkai-
do-Kurbis siehe Seite 127.

Garen Sie einfach alles zusammen in Wasser (Bo-
dendecke) ca. 15 Minuten, Waldpilze und Rosinen
geben Sie die letzten 5 Minuten dazu, ausschal-
ten, einige Minuten nachgaren lassen, geben Sie
die Krautermischung dazu. Vor dem Servieren
wirzen Sie das Gericht in der Pfanne fertig, oder
jeder wirzt es sich selbst auf dem Teller.

Tipp 1: Dieses Gericht séttigt aufgrund der hoch-
wertigen Stérkearten von Pastinake und Kirbis
anhaltend und sehr gut. Essen Sie es zu Mittag,
sind Sie den ganzen Nachmittag wohlig gesat-
tigt, geniellen Sie es abends, kdnnen Sie beson-
ders gut schlafen.




Griinkohl-Gemiiselasagne

Zubereitungszeit 15 Minuten
Garzeit 35 Minuten
Siehe Seite 62

Tauschen Sie die Zutaten aus, verwenden
Siez.B.

ca. 100 g Griinkohl, sehr fein geschnitten
100 g Steckriibe, geschalt, klein gewdrfelt
1 Karotte

50 g TuWas!-Waldpilze

Tipp 1: Grinkohl, dariber wirde ich am liebsten
einige Seiten schreiben. Er ist ein echtes ,Winter-
genie” und an dieser Stelle motiviere ich Sie sehr,
ihn mehrmals pro Woche einzuplanen. Schnei-
den Sie immer wieder einen Zweig sehr fein und
garen Sie ihn mit.

100 g Grunkohl enthélt nur 49 kcal, jedoch vie-
le Vitamine, allen voran Vitamin C, A, B6, B12, K,

wertvolle Mineralstoffe, wie Kalium, Calcium, Ma-
gnesium, durch die dunkelgriine Farbe reichlich
Chlorophyll.
AuBerdem punktet Grinkohl mit den erforder-
lichen Néahrstoffen fir die Augen: Lutein und
Zeaxanthin.

Grinkohl wirkt entziindungshemmend, antioxi-
dativ (Schutz in den Zellen gegen entartete Mo-
lekile, freie Radikale, er ist ein herausragendes,
sehr wichtiges WintergemUse, das in jeder Kiiche
Beachtung finden sollte. Im Norden ist er wohl
bekannt und geschatzt, im Stden darf er ,Ein-
zug” halten. Wussten Sie, dass Griinkohl von allen
Kohlsorten die wertvollste und hochwertigste ist?
Also, kaufen Sie Griinkohl und legen Sie los.

Tipp 2: Mixen Sie aus 2 cm Grinkohl (fur 2 Per-
sonen) ein frisch gemixtes Krautergetrank, siehe
Seite 23




Winter Abendessenvarianten

Hinweise zu den gesundheitlichen Vorteilen
unserer Abendessen lesen Sie auf Seite 65.

Das Abendessen — wichtiger Baustein zur Ver-
besserung der Gesundheit

In jeder Jahreszeit lohnt es sich, diese leicht ver-
daulichen Abendmahlzeiten zu genief3en.

Sie sind genial: Einerseits leicht verdaulich, ande-
rerseits erndhren Sie sich dadurch mit den aller-
besten Néhr- und Vitalstoffen fiir einen ruhigen,
tiefen Schlaf. Diese wichtigen Néhrstoffe férdemn
die néchtliche Korperregeneration in bester Wei-
se, sie bilden die wesentliche Voraussetzung fir
stete Verbesserung der Gesundheit.

Selbst auf dem Weg des ,Alterwerdens”
kénnen wir jeden Tag gesiinder werden.

Alt sein und werden hat mit krank sein und wer-
den nichts zu tun, das sind andere Themen, die
sich bei Krankheiten zeigen. Gesundheitliche
Probleme kénnen sich im Laufe von Jahrzehnten
schleichend, fast unbemerkt zu Krankheiten ent-
wickeln.

Keine Krankheit fallt vom Himmel. Sie zeigen uns,
dass etwas nicht im Gleichgewicht, dass eine Kor-
rektur nétig ist. Sie wollen uns darauf aufmerksam
machen, uns einen neuen, anderen Weg zeigen.

Ja, ich weil3, die Gewohnheiten, die so ,nett” und
manchmal auch bequem sind, hindern uns,
not-wendige Schritte zu tun. Verdnderungen erfor-
dern zundchst Achtsamkeit, darauf zu achten, wie
wir denken, handeln und leben. Achtung vor uns
selbst, unser Leben zu ent-wickeln zéhlt auch dazu.

Der Mensch ist eine Einheit von Korper, Geist und
Seele und so tragen alle Entscheidungen in allen
Bereichen zu unserem téglichen Wohlbefinden,
unserer Vitalitét, Leistungskraft und Gesundheit
bei.

Vielleicht fragen Sie an dieser Stelle:,Was hat dies
bitte mit dem Abendessen zu tun?”

Ja, sehr viel.

Das Abendessen ist ein unvorstellbar wichtiger
Mosaikstein in Bezug auf Gewohnheiten und Ver-
anderungen. Viele Menschen sind es gewohnt,
abends zu ,vespern” (Brot am Abend zu essen)
und es bedarf der Achtsamkeit, das Wissen um
die Zusammenhdnge und dann der Disziplin, in
eine neue Ordnung zu gehen. Durch diese ande-
re Art des Abendessens geben Sie lhrem Korper
ein vollig neues Spektrum an lebenswichtigen
Néhr- und Wirkstoffen zur standigen Verbesse-
rung der Gesundheit.

Im Winter schmeckt abends eine warme Gemu-
sesuppe einfach lecker, durchwarmend.

Auf Seite 25 habe ich geschrieben, dass ich heu-
te viel leistungsfahiger und wesentlich gestinder
bin als vor 35 Jahren. Das begeistert mich, daftr
bin ich sehr dankbar und gerne gebe ich diese
Erfahrungen weiter.

Die Gestaltung des Abends, das friihere Schlafen-
gehen und die Qualitdt des Abendessens bilden
einen wesentlichen Baustein im Fundament und
deshalb:

Probieren Sie es aus und spiiren Sie, wie es |h-
nen damit geht! Viel Freude und Erfolg!
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Winterliche Gemiisesuppe

ca. 10 Minuten
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit
Garzeit

Zutaten fiir 2 Personen:

2 mittelgroRe Kartoffeln

2 kleine Karotten

1 Stick Wirsing (ca. 150 g)

1 Stlick Lauch (ca. 15 cm)

1 kleine Zwiebel

1 Hand voll TuWas!-Waldpilze (ca. 10 g) oder
4 frische Champignons

2 EL Buchweizen-Bulgur

Zum Mitgaren:

1 kleines Blatt Schnittsellerie oder
Blattsellerie

1 Prise TuWas!-Krautermischung, gemahlen
1 Msp. Scharfmachergewirz

1 Msp. Schabzigerklee

Gewiirze, Krduter und Zutaten

zum Verfeinern:

1 Msp. feine RASO®-Wiirze oder Krdutersalz
4 Spritzer Tamari

/3 TL Maier’s-Bruschetta

2 EL Olivenol

1 Schuss Balsamico Essig dunkel

2 Stangel Petersilie

etwas frisch geriebenen Meerrettich oder
1/3TL aus dem Glas, nach Bedarf oder
etwas frisch geriebenen Ingwer, evtl. 1 cm
Stlick klein geschnitten

Zubereitung:

Schélen, schneiden Sie das Gemdse in mundge-
rechte Stlcke (ca. 2 cm), den Wirsing in Streifen
(ca. 1 cm). Geben Sie alles ins kochende Wasser
(ca. 750 ml), garen Sie das Gemuse ca. 10 Minu-
ten. Den Buchweizen-Bulgur geben Sie jetzt dazu,
lassen Sie die Suppe weitere 5 Minuten kdcheln,
ausschalten, einige Minuten nachgaren.

Am Ende des Garens mengen Sie die dement-
sprechenden Krauter unter.

Vor dem Servieren wiirzen Sie die Suppe entwe-
der im Topf oder jeder wirzt sie sich selbst auf
dem Teller. Die klein geschnittene Petersilie streu-
en Sie darlber, den Meerrettich oder Ingwer gibt
sich jeder nach Bedarf dazu.

Tipp: Diese Gemusesuppe ist ein feines und sehr
gesundes Abendessen. Jedes Gemuse steht mit
seiner Kraft zur Verfligung. Buchweizen-Bulgur
macht die Suppe angenehm samig.

Durch andere GemUsezutaten zaubern Sie eine
andere Variante.
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Pellkartoffel mit schwarzem Sesam
und Leinol

ca. 5 Minuten
ca. 20 Minuten

Zubereitungszeit
Garzeit der Kartoffeln

Rezept und gesundheitlicher Wert Seite 129
Dieses Rezept bereiten Sie ohne Rote Bete zu,
es ist ein sehr einfaches, wohlschmeckendes
Abendessen, eine Abwandlung von Pellkartoffeln
und Krduterquark.

Der verwendete schwarze Sesam ist eine héher-
wertigere Calciumquelle als der Quark. Schwarzer
Sesam zahlt zu den besten Calciumquellen.

Ich liebe dieses Essen und bereite es immer wie-
der gerne zu. Auf dem Foto sehen Sie das Essen
ohne schwarzen Sesam auf dem Teller, geben Sie
ihn gemahlen dazu.

Buchweizen mit Wintergemiise

ca. 10 Minuten
ca. 20 Minuten

Zubereitungszeit
Garzeit

Rezept und gesundheitlicher Wert Seite 58

Verdndern Sie die Gemiisezutaten:
Anstatt Paprika und Lauch verwenden Sie:
Va Steckribe (ca. 250 )

1 Blatt Grinkohl (ca. 50 g)

1 Hand voll Rosenkohl (ca. 120 g)

1 Hand voll TuWas!-Waldpilze (ca.10 g)
oder 4 frische Champignons
etwas frisch geriebenen
Parmesankase oder

einige Wurfel Schafskase
etwas frisch geriebenen
Meerrettich, nach Bedarf

Steckriiben in BIO-Qualitat
enthalten Spuren von Gold,
das sehr wertvoll fiir das Gehirn
ist.

Zubereitung:

Bereiten Sie diese Mahlzeit wie auf Seite 58 be-
schrieben mit den verdnderten Zutaten vor. Den
Grunkohl schneiden Sie sehr fein, Rosenkohl vor
dem Garen kreuzweise einschneiden, Waldpilze
in den letzten 10 Minuten dazugeben. Anstatt
der Fruhlingskrauter verwenden Sie zur Verfeine-
rung ca. 1 TL Krduterpesto (Glas) Basilikum, Toma-
te, Barlauch oder Barlauch.
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SiiBkartoffeln - einfach lecker

2 Minuten

ca. 20 Minuten,

je nach Grofe der
Knolle

Zubereitungszeit
Garzeit der Kartoffeln

Rezept und gesundheitliche Aspekte Seite 91

Andere Variante:
SiiBkartoffel mit Gewlirzen

Bei dieser Variante lassen Sie den Lauch und
die Zwiebeln weg.

Somit essen Sie nur die SulSkartoffel mit den Ge-
wUrzen und Olivendl. Sie werden staunen, wie
gut sie schmeckt und sattigt. Ich liebe solche ein-
fache Essen.

Tipp 1: ,Die SuBkartoffel mochte nochmals be-
schrieben werden .. ."

Die hochwertige Knolle der Sukartoffel, mit ih-
rem fast unglaublichen Néhrstoffangebot, ist es
wert, dass sie am Anfang in den Frihlings-Rezep-
ten und am Ende in den Winter-Rezepten dieses
Kochbuches ihren Platz eingerdaumt bekommt.

Von allen wohlschmeckenden und gesundheits-
fordernden Abendessen ist mir die Stl3kartoffel
am liebsten, mal mit Lauch, haufig nur StiRkartof-
fel mit Gewdrzen, wie hier beschrieben.

Tipp 2: Die SuBkartoffel ist mit Néhr- und Vital-
stoffen prall gefullt. Wer sie regelméafig, mindes-
tens einmal pro Woche isst, spirt die positiven
gesundheitlichen Auswirkungen. Der auf3erge-
wohnlich hohe Anteil an sekundéren Pflanzen-
stoffen, Carotinoiden und Antioxidantien zeigt
sich in der gelborangen bis violetten Farbe. Diese
Pflanzenstoffe sind ein hochwirksamer Schutz,
die den freien Radikalen (entartete Molekdile in
den Zellen) entgegenwirken. Die Schutzstoffe
konnen helfen, Krebs und vielen erndhrungsbe-
dingten Zivilisationserkrankungen vorzubeugen.
Aufgrund dieser Wirkstoffe und einem hohen
Vitamin C-Gehalt wirken sie auch entztindungs-
hemmend. StBkartoffeln punkten zusatzlich mit
Vitamin B2, B6, E, Biotin, Calcium, Magnesium,
Mangan, Kupfer, reichlich Eisen u.v.m. Fir jeden
Menschen sind Sufkartoffeln wichtig, weil sie im
Korper sehr viel ausgleichen kénnen, ganz be-
sonders auch fur Diabetiker.

Tipp 3: StlBkartoffeln konnen Sie vielseitig zube-
reiten: roh im Salat, gekocht mit GemuUse, gegart
im Salat.

Jede SuBkartoffel-Mahlzeit ist ,Medizin fiir
die Zellen” also viel mehr als ein Lebens-Mit-
tel, viel mehr als ein Abendessen.
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Topinambur-Karottensuppe

ca. 5 Minuten
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit
Garzeit

Zutaten fiir 2 Personen:

2 Hande voll (ca. 200 g) Topinambur-Knollen
2 mittlere Karotten

1 kleine Zwiebel

Am Ende des Garens dazugeben:

1 Prise TuWas!-Krdutermischung, gemahlen
1 Msp. Scharfmachergewrz

1 Msp. Schabzigerklee

Gewiirze, Krduter und Zutaten

zum Verfeinern:

1 Msp. feine RASO®-Wiirze oder Krdutersalz
¥ TL Maier's-Bruschetta

4 Spritzer Tamari

1 Schuss Balsamico Essig dunkel

1 EL Olivendl

etwas klein geschnittene Petersilie

etwas frisch geriebenen Meerrettich oder
1/3TL aus dem Glas, nach Bedarf

Zubereitung:

Waschen, birsten Sie die Topinambur-Knollen
mit der GemisebUrste ab, schneiden Sie sie un-
geschalt in mittelgrol3e Sticke (ca. 3 cm), geben
Sie diese mit den geschélten, geschnittenen Ka-
rotten und der Zwiebel ins kochende Wasser (ca.

750 ml), garen Sie alles zusammen ca. 15 Minuten
(kocheln), ausschalten, einige Minuten nachga-
ren lassen. Geben Sie die Krauter (am Ende des
Garens) dazu.

Pirieren Sie die Suppe mit dem Zauberstab fein,
geben Sie die anderen Zutaten zum Verfeinern
dazu. Frisch geschnittene Petersilie streuen Sie
dariber, frischen Meerrettich nimmt jeder nach
Bedarf.

Tipp 1: Topinambur-Knollen férdern die Gesund-
heit der Bauchspeicheldriise in hohem Mal3e. Sie
sind echte Winterknollen. Wenn der Boden nicht
gefroren ist, kdnnen Sie ab November nach Be-
darf geerntet werden. Sie werden roh in den Salat
(fein) geraspelt, als Gemiise oder fUr die Topinam-
bur-Suppe verwendet.

Komischerweise gibt es bei vielen Menschen
durch den Verzehr von Topinambur-Knollen
leichte Bldhungen, Gase. Deshalb mein Rat: rih-
ren Sie ca. /3 TL Enzyvit in die Suppe auf dem
Teller. TuWas!-Enzyme helfen bei der Auswertung,
sie werden nicht mitgekocht.

Tipp 2: Die Topinambur-Pflanze ist als essbare
kleine Sonnenblume bekannt. Sie wachst ca.
1,50 m hoch, bliht im Sommer wunderschon
gelb. Allerdings ist es wichtig, sie im Garten zu be-
grenzen, jede kleine Knolle vermehrt sich grof3zi-
gig. Wer sie nicht begrenzt, hat schnell den Gar-
ten damit geflllt und kann alle Nachbarn mit den
Knollen versorgen.
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Piirierte Pastinaken-Gemiisesuppe

ca. 10 Minuten
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit
Garzeit

Zutaten fiir 2 Personen:
1 mittelgro3e Pastinake
2 kleine Karotten

1 Stlick Lauch (ca. 15 cm)
1 kleine Zwiebel

2 EL Buchweizen-Bulgur

Zum Mitgaren:

1 kleines Blatt Schnittsellerie oder
Blattsellerie

1 Prise TuWas!-Krautermischung, gemahlen
1 Msp. Scharfmachergewrz

Gewtirze, Krduter und Zutaten

zum Verfeinern:

1 Msp. feine RASO®-Wiirze oder Kréutersalz
4 Spritzer Tamari

1/3TL Maier’s-Bruschetta

2 EL Olivenol

etwas klein geschnittene Petersilie

etwas frisch geriebenen Meerrettich oder
1/3TL aus dem Glas, nach Bedarf oder
etwas frisch geriebenen Ingwer, evtl. 1 cm
Stlick klein geschnitten

Zubereitung:

Schélen, schneiden Sie das Gemse in Stiicke (ca.
3 c¢m), geben Sie alles ins kochende Wasser (ca.
750 ml), garen Sie das Gemuse ca. 10 Minuten.
Den Buchweizen-Bulgur geben Sie jetzt dazu,
lassen Sie die Suppe weitere 5 Minuten kdcheln,
ausschalten, einige Minuten nachgaren.

Am Ende des Garens mengen Sie die dement-
sprechenden Krauter unter. Pirieren Sie das Ge-
muse mit dem Zauberstab zu einer cremigen
Suppe.

Vor dem Servieren wiirzen Sie die Suppe im Topf
oder jeder wirzt sie sich selbst auf dem Teller. Die
klein geschnittene Petersilie streuen Sie darlber,
den Meerrettich oder Ingwer gibt sich jeder nach
Bedarf dazu.

Tipp 1: Die Pastinake war viele Jahre in Verges-
senheit geraten, derzeit erlebt sie neue Aktuali-
tat. Sie enthalt sehr wertvolle Inhaltsstoffe, allen
voran ihre besonders hochwertige Starkequelle,
deshalb sattigt sie gut. Reichhaltige Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente machen die
Pastinake wichtig.

Tipp 2: AuBergewohnlich ist an der Pastinake,
ahnlich wie bei der Karotte, dass sie vielseitig zu
verwenden ist und mit ihrem leicht stien Ge-
schmack zu fast allen Gemdisearten passt und gut
schmeckt. Roh geraspelt mittags im Salat, gegart
fur Suppen, Gemuse, Auflédufe, GemUseeintopfe.

Quinoa-Gemiisesalat mit Rosenkohl

ca. 5 Minuten
ca. 20 Minuten

Zubereitungszeit
Garzeit

Rezept, siehe Seite 61

Verdndern Sie die Zutaten, anstatt
Brokkoli, Zucchini und Friihlingszwiebel
verwenden Sie:

2 Hande voll Rosenkohl

Zum Verfeinern:

Nehmen Sie anstatt Frihlingskrauter

1 TL Krauterpesto (Glas) Barlauch, Basilikum,
Olive oder Tomate, wer mag, gibt einige
Stlcke Schafskase dazu.

Zubereitung:

Bereiten Sie das Gericht nach dem Rezept zu, den
Rosenkohl halbieren Sie.

Sie kbnnen mittags die doppelte Menge zuberei-
ten, als Salat zum Mittagessen und zum Abend-
essen reichen.
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Winter Nachspeisen

»Etwas SiiBBes braucht der Mensch ...” -

wie dieser Spruch wohl entstand?

Dartber dachte ich wéhrend des Schreibens in
den letzten Wochen héufig nach. Warum essen
manche Menschen so viele SuBigkeiten, haufig
unkontrolliert? Warum ist der Bedarf nach StSem
so grol3 und manchmal nicht zu lenken? War-
um verfallen manche Menschen dem Su3en als
Sucht, kbnnen nicht anders, als dieses und jenes
zu naschen? Viele Fragen auf ein gro3es Thema,
was ist die Antwort?

Ein Ansatz der Antwort kénnte sein:

1. Inneres Gleichgewicht - seelische Ebene:

- Habe ich genug ,SiRe” in meinem Leben?
Es kann auch mit dem Sinn des Lebens und
meiner Einstellung zu meinem Leben zu-
sammenhangen.

Beispiel: Ist das Glas halb voll oder halb leer?

- Ist der Genuss zu vieler SUigkeiten vielleicht
ein Ausgleich von Frustration, Druck, Resig-
nation, Uberforderung, Stress, Ersatz fir ir-
gendetwas ...?

- Hangt der zu grofe Verbrauch von SuRig-
keiten evtl. mit Gedanken von Belohnung
zusammen?,Jetzt habe ich etwas Stl3es ver-
dient”.

Die Uberlegung kénnte sein: Wie finde ich mein
inneres Gleichgewicht? Was kann ich tun, was soll
ich vielleicht in meinem Leben dndern, damit ich
nicht mehr mit SuBigkeiten ausgleichen muss
uv.m.?

2. Inneres Gleichgewicht — kérperliche Ebene:

« Kdénnte es auch mit einem Mangel an hoch-

wertigen Zuckerarten im Korper zusammen-
hangen, die der Korper dringend zur opti-
malen Energiegewinnung bendtigt?
Wenn im Korper dieser gute Zucker fehlt, ist
hédufig das Verlangen nach SuRigkeiten ho-
her. Das ist wie der Hamster im Laufrad: Der
Zucker in ungesunden SufBigkeiten nimmt
dem Korper wertvolle B-Vitamine, dieser
Mangel ist am,StlBhunger” beteiligt.

Wussten Sie, dass wir in der dunklen Jahreszeit
mehr StBes bendtigen?

Warum?

Im Winter haben wir andere Bedingungen als im
Sommer, weniger Licht, Sonne, Luft, Sauerstoff,
wir bewegen uns drauf3en weniger. Heizungsluft,
schlecht gellftete Rdume, Schlafmangel uv.m.
geben ihren Anteil dazu.

Aus den genannten Grinden und vielen weite-
ren Zusammenhangen bendtigen wir im Winter
mehr Zucker als im Sommer, gemeint ist jedoch
der gesunde Zucker.

Lesen Sie im Kapitel Zucker Seite 36.

Deshalb empfehle ich in Kundengesprachen,
Beratungen und auch hier im Kochbuch, mehr
Wert auf den Genuss von ,gesundem Sifem” zu
legen. Deshalb rate ich zu:

« Obst oder Obstkompott zum Frihstlck,
- frischem Obst nach dem Mittagessen und

- Obstkompott oder eingeweichten Trocken-
frlichten nach dem Abendessen.

Das ist ein unvorstellbar wichtiger Aspekt fur in-
neres Gleichgewicht, probieren Sie es aus und
beobachten Sie, wie es lhnen geht. Viel Freude
beim Ausprobieren!

Wichtige Enzyme

Enzyme sind bei der Verdauungsarbeit zur Spal-
tung von Eiweil3, Fetten und Kohlenhydraten be-
sonders wichtig. Je mehr Enzyme im Korper zur
Verflgung stehen, desto praziser kann verdaut
werden (siehe Seite 180).

Frisches Obst und Trockenfriichte sind nicht nur
sehr wertvolle Zuckerquellen, sondern erstklassi-
ge Enzyme-Quellen. Bei eingeweichten Trocken-
frichten stehen alle Inhaltsstoffe unserem Koérper
noch mehr zur Verfigung, als wenn Sie diese
nicht eingeweicht essen.
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Bratapfel

ca. 5 Minuten
ca. 35 Minuten
(je nach GréRe der Apfel)

Zubereitungszeit
Ruhezeit

Zutaten fiir 2 Personen:
4 groRe Apfel

Zutaten fiir die Mischung zum Fiillen:

2TL Rosinen

1 Msp. Zimt

1 Msp. Lebkuchengewirz

1TL Kokosflocken

1TL Erdmandelflocken

2 Schuss Ananas-Mango-Saft oder Apfelsaft
1 Schuss Agavensirup

Abrieb einer halben Zitrone (BIO)

etwas geriebenen Ingwer oder ca. 1 cm
sehr klein gewdirfelt

Alles vermengen, anschlieBend in die Apfel
fallen.

Zubereitung:

Hohlen Sie mit einem Apfelstecher das Kernhaus
heraus, ritzen Sie mit dem Kichenmesser rund-
um kreuzweise in der Schale ein, dann platzen die
Apfel nicht auf. Setzen Sie die Apfel in eine Auf-
laufform (Bodendecke Wasser) und fillen Sie die-
se mit der vorbereiteten Fillung, den Rest geben
Sie in die Auflaufform zu den Apfeln dazu. Garen
Sie die Apfel auf ca. 200 Grad etwa 35 Minuten.
Sollte das Wasser in der Auflaufform eingekocht
sein, geben Sie nochmals eine Bodendecke dazu.
Die Garzeit hangt von der GréRe der Apfel ab.
Geniel3en Sie wahrend des Garens den herrlichen
Bratapfelduft, der durch die Rdume zieht.

Tipp 1: Bereiten Sie im Winter ofters Bratapfel zu,
sie schmecken auch am néchsten Tag lecker, des-
halb sind hier im Rezept fiir 2 Personen 4 Apfel
zubereitet. Durch das Garen haben wir auch das
Pektin im Apfel zur Verfiigung.

Tipp 2: Servieren Sie die kostlichen Bratapfel mal
mit Vanillesol3e oder mit Sahne.

Welche Apfel? Elstar lassen sich gut zu Bratapfel
verarbeiten, Boskop wird schon weich.
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Elkes Apfelsalat

ca. 5 Minuten
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit
Ruhezeit

Zutaten fiir 2 Personen:

2 groRe Apfel

2 TL Rosinen

2 Schuss Ananas-Mango Saft

Zubereitung:
Schalen, schneiden Sie die Apfel in mundgerech-
te Stiicke, geben Sie sie in eine Schiissel, die Ro-
sinen und den Saft dazu, umrihren, fertig, durch-
ziehen lassen.

Tipp: Wechseln Sie ab, verwenden Sie mal
1 Msp. Zimt, T Msp. Lebkuchengewdirz, 1 Klacks
Mangoptree oder 1 Klacks Heidelbeermus, auch
das schmeckt lecker. Als kleinen Vorrat bereiten
Sie mal die doppelte Menge zu. So haben Sie fir
unterwegs etwas ,Feines” oder fir den nachsten
Tag das vorbereitete Obst nach dem Mittagessen.

Bratapfelgedicht

Kinder, kommt und ratet,
was im Ofen bratet!
Hért, wie 's knallt und zischt.
Bald wird er aufgetischt,
der Zipfel, der Zapfel, der Kipfel, der Kapfel,
der gelbrote Apfel.

Kinder, lauft schneller,
holteinen Teller,
holt eine Gabel!
Sperrt auf den Schnabel!
fiir den Zipfel, den Zapfel, den Kipfel, den Kapfel,
den goldbraunen Apfel.

Sie pusten und prusten,
sie gucken und schlucken,
sie schnalzen und schmecken,
sie lecken und schlecken,
den Zipfel, den Zapfel, den Kipfel, den Kapfel,
den knusprigen Apfel.

Bayrisches Volksgut




Goji-Traum
SiiBBe Hirse mit Gojibeeren und Sahne

ca. 5 Minuten,

wenn die Hirse gegart
und die Gojibeeren
eingeweicht sind

ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit

Garzeit der Hirse

Rezept SuiBe Hirse siehe Seite 67

Andern Sie das Rezept wie folgt ab:

Diese slf3e Hirse bereiten Sie ohne Apfelkompott
zu, daftr mit eingeweichten Gojibeeren und Fei-
gen. Die anderen Zutaten bleiben.

Zusditzliche Zutaten fiir 2 Personen:
1 Hand voll (ca. 50 g) Gojibeeren

3 Feigen klein geschnitten,

jeweils ca. 30 Minuten eingeweicht

1 Msp. Lebkuchengewdirz
Abrieb einer halben Zitrone (BIO)
/s | Sahne

Zubereitung:

Vermengen Sie die Gewdirze und die eingeweich-
ten Trockenfrlichte (einige Gojibeeren zum Ver-
zieren zur Seite legen) mit der Hirse, heben Sie die
geschlagene Sahne vorsichtig unter. Servieren
Sie die sifle Hirse in Nachspeiseschalen oder in
Glasern mit Stiel. Verzieren Sie mit den restlichen
Gojibeeren.

Tipp 1: Bereiten Sie sich zum Hirsefrihstick die
doppelte Menge, so haben Sie gleich die Grund-
lage fur die Nachspeise am Abend, Goji-Traum.
Wenn Sie diese Nachspeise mit Sahne servieren,
muss die Hirse kalt sein.

Tipp 2: Reichen Sie die sil3e Hirse mit oder ohne
Sahne. Das kann auch mal ein stiles Abendessen
sein, dann wirde ich es ohne Sahne servieren.

Fortsetzung von Seite 75 Gojibeere -
die ultimative Superfrucht

,Die kleinen roten Beeren werden in der chinesi-
schen Medizin eingesetzt zur Starkung von Blut,
Leber, Nieren, Immunsystem, bei Herzerkrankun-
gen, Bluthochdruck, Schwindel, Tinnitus, Stoff-
wechselstérungen, Ubergewicht, Kopfschmer-
zen, bei Entziindungen, Diabetes und vieles
mehr. Gefél3e, Haut und Gelenke profitieren.”

Die Erhaltung der Sehkraft wird durch den beson-
ders hohen Anteil der ,Augenwirkstoffe” Taurin,
Lutein und Zeaxanthin gefordert. Bei taglichem
Verzehr (einige Monate) ist dies ,sichtbar”.

Gojibeeren wirken, regelmaRig gegessen, wie
ein Schutz zur Vorbeugung von Infekten und
Entzindungen. Der hohe Vitamin B-Anteil, hoher
als in anderen Frichten, starkt Geddchtnis und
Nerven, die Spurenelemente Kupfer und Mangan
fordern den inneren Ausgleich.

Empfohlene Verzehrsmenge, um etwas zu
sptiren:

In dem auf Seite 75 genanntem Buch wird emp-
fohlen, taglich eine Hand voll (ca. 50 g) Gojibee-
ren zu essen. Wichtig ist, die Beeren einige Mona-
te téglich (Kur) zu essen.

Wie werden getrocknete Gojibeeren
verwendet?

Am besten kommen die Wirkstoffe im Korper an,
wenn die Gojibeeren ca. 20 Minuten eingeweicht
werden (wie bei den Trockenfrichten). Das kann
in Wasser, in Heidelbeer- oder in Ananas-Man-
go-Saft sein.

Sie konnen Gojibeeren in fast jedes Essen geben,
ins Fruhsttck, in Salate, zu Reis, Gemdise, in Sup-
pen. Gojibeeren werden nicht mitgekocht, am
Ende des Garens werden sie dazugegeben. Kin-
der und Jugendliche knabbern sie gerne einfach
sO.

Tipp: Die TuWas!-Gojibeeren stammen aus dem
Tibet (Wildwuchs), frei von Belastungen, in der
Sonne getrocknet, eine sehr gute Qualitat.
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Kostliche Birnencreme

Zubereitungszeit ca. 5 Minuten

Zutaten fiir 2 Personen:
1 Hand voll Cashewkerne

1 Birne, sehr reif (geschalt)

2 Bananen, sehr reif

2 EL Heidelbeeren-Dunstobst (aus dem Glas)
1 Msp. Zimt

1 Msp. Lebkuchengewirz

1 TL Kokosflocken

Zum Verzieren:

1 Klacks Mangoptiree oder
1 Klacks Heidelbeermus

1 TL Carob oder 2 TL Kakao
(Rohkostqualitat)

Zubereitung.

Mixen Sie zuerst die Cashewkerne trocken im
Mixer fein, geben Sie die anderen Zutaten dazy,
purieren Sie alles zusammen kurz im Mixer, fertig.
Geben Sie die Birnencreme in Nachspeiseschalen
oder in Glaser mit Stiel, verzieren Sie mit Man-
gopuree oder Heidelbeermus, streuen Sie nach
Bedarf etwas Carobpulver oder Rohkakao daru-
ber.

Variante 1: Bereiten Sie frisches Obst auf einem
Teller oder in einer Nachspeiseschale vor, geben
Sie die Birnencreme darlber. So zaubern Sie ei-
nen gesunden ,Zuckerschub’, den Sie nach dem
Mittagessen geniefen kénnen.

Variante 2: Bereiten Sie eine reife Birne (geschalt
und geschnitten) in Nachspeiseschalen vor, ge-
ben Sie die Birnencreme dardber, verzieren Sie
wie in Variante 1.

Tipp 1: Bei dieser kostlichen Creme st es du3ert
wichtig, dass Bananen und Birnen sehr reif sind,
dadurch kommt das vollmundige Aroma noch
mehr zur Geltung.

Tipp 2: Birnen sind, wie alle Frichte und Beeren,
aufBerordentlich wertvoll. Sie zeichnen sich durch
ihre besonders leicht verdaulichen Zuckerarten
aus. Dieser besonders hochwertige Zucker ist
fur die gute Leistungskraft des Gehirns eine be-
sondere Hilfe. Voraussetzung ist: Essen Sie Birnen
immer sehr reif, so haben Sie den guten Zucker.
In griinen Frlchten ist der hochwertige Zucker
noch nicht da, griine Birnen verursachen Blahun-
gen, das gilt fur alle Obstarten.




Mangocreme mit Lebkuchengewiirz
Zubereitungszeit ca. 5 Minuten,
wenn die Mangos
vorher eingeweicht
wurden

ca. 3 Stunden,

am besten Uber Nacht

Einweichzeit
der Mango

Rezept siehe Seite 72
Mangocreme mit Kokosmilch,
Dunstheidelbeeren oder Heidelbeermus

Ergdinzen Sie dieses Rezept mit:
1 Msp. Lebkuchengewdrz und
1 Klacks Heidelbeermus

Zwetschgenkompott -
siehe Seite 135

siehe Obstkompott Seite 100

Apfel-Quittenkompott —
siehe Zubereitung Apfelkompott

Seite 46

Kleiner Hinweis zur Zubereitung:

Garen Sie eine klein geschnittene Quitte ca. 10
Minuten (kdchelnd), geben Sie die geschnittenen
Apfel dazu, 1 Hand voll Rosinen und eine Nelke
ganz, dann wie beschrieben.

Tipp: Waschen, schélen Sie die Quitte, schneiden
Sie mit dem Kiichenmesser die Quitte von auf3en
nach innen in kleinen Sticken ab, bis Sie im Kern-
haus sind und geben Sie sie ins kochende Wasser.
So laBt sich das wertvolle, mit Pektin gefullte
Quittenfruchtfleisch spielend leicht verarbeiten.
Plagen Sie sich nicht, indem Sie die Quitte teilen
wollen, das ist unnotig, das Messer kdnnte abbre-
chen, weil das Quittenkernhaus so fest ist.

Cashew-Schoko-Ananas-Creme

ca. 5 Minuten,

wenn die Ananasringe
in Stlcken gezupft
und eingeweicht sind
ca. 2 Stunden

Zubereitungszeit

Einweichzeit
der Ananas

Rezept Stachelbeer-Cashew-Creme

siehe Seite 72

Tauschen Sie die Stachelbeeren mit eingeweich-
ten Ananasstlcken aus.

Geben Sie dem urspriinglichen Rezept
dazu:

3 Ananasringe getrocknet

1 Msp. Lebkuchengewdirz

2 EL Carobpulver oder 1 TL Kakao
(Rohkostqualitat)

etwas Ingwer

Zubereitung:

Zupfen Sie die Ananasringe in kleine Stlicke, wei-
chen Sie diese ca. 2 Stunden in Wasser (Ananas
gut bedecken) ein, am besten am Vorabend. So
mixen Sie in wenigen Minuten die Creme.

Vollenden Sie die Zubereitung wie im Rezept
Seite 72 beschrieben, mixen Sie anstatt Stachel-
beeren die eingeweichten Ananasstlicke sowie
Carob oder Kakao dazu.

Genieflen Sie so oft wie moglich in Wasser einge-
weichte Ananasringe, siehe Seite 73.
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