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Andis Rezeptsammlung 
Version vom 08. 02. 2022 

Aufgrund diverser gesundheitlicher Beschwerden (insbesondere Lebensmittelunverträglichkeiten, 

hoher Vitalstoffbedarf, Kopfschmerzené) seit meiner Kindheit beschäftige ich mich sehr intensiv 

mit gesunder Ernährung, gesundem Kochen und Backen ï habe dabei sehr viel intuitiv gekocht. 

Daraus sind zahlreiche Rezepte entstanden, welche ich durch spezielle Kombination und 

Zubereitungsart (z.B. keine hoch erhitzten Fette) gut vertrage und schmecken ï zusätzlich ist diese 

Ernährungsweise auch gut für die Umwelt, da kaum Verpackungsmaterial anfällt und der Anbau der 

Lebensmittel gut für Boden und Umwelt ist. Es ist mir ein großes Anliegen, diese wertvollen Rezepte 

an viele interessierte Menschen weiterzugeben. Ich weiß, es gibt bereits unzählige Kochbücher ï 

leider bin ich mit keinem wirklich zufrieden. 

Bereits seit über 10 Jahren ist es mir daher ein sehr großes Herzensanliegen eine übersichtliche 

Rezeptsammlung zu erstellen mit wirklich sehr gesunden, einfachen und schmackhaften Rezepten, 

mit möglichst regionalen, saisonalen und tierleidfreien Zutaten - also möglichst naturbelassen und 

nachhaltig. 

Dazu möglichst vitalstoffreich und Zuckerfrei zur optimalen Vorsorge der zahlreichen 

Zivilistationskrankheiten. Alles ohne Soja, Fertigprodukte, Fleisch- und Milchersatzprodukte und -

rezepte, was von sehr vielen Fleischessern grundsätzlich zu Recht kritisiert wird, da nicht gesünder, 

aber oft besser für die Umwelt. 

Enthalten sind hier viele selbstkreierte sehr gesunde Frühstücksvariationen, verschiedenste Salate, 

gesunde nahrhafte Suppen, leicht verdauliche und nahrhafte Hauptspeisen, Vollkorngebäck, 

schmackhafte Brotaufstricheé Alles fast ausschlieÇlich aus veganen Zutaten bereitet und 

basenüberschüssig! 

Mir ist es auch ein großes Anliegen Rezepte mit den verschiedensten Getreidearten und 

Pseudogetreide anzubieten, so dass auch für Menschen mit Glutenunverträglichkeit genug Auswahl 

ist und davon geheilt werden können. Selbst Rohköstler werden hier viele passende Rezepte finden. 

Die Rezepte habe ich auch so konzipiert, dass sehr viele Variationen möglich sind, je nach 

Geschmack und Verfügbarkeit der einzelnen Zutaten. 

Immer mehr Menschen beginnen zu verstehen, dass die Ursache fast aller Krankheiten 

Vitalstoffmangel und Giftbelastung sind. Daraus ergibt sich auch eine Übersäuerung des 

menschlichen Körpers. Deshalb sollten wir bei unserer täglichen Ernährung darauf achten möglichst 

viele Vitalstoffe zuzuführen, Gifte und Stress meiden und viel Rohkost essen.  

Warum sind wir heute mangelernährt in einer Luxusgesellschaft? Wie lassen sich die 

Zivilisationskrankheiten wie z.B. Gebissverfall, Erkrankungen des Bewegungsapparates, Herzinfarkt 

oder Infektanfälligkeit vermeiden?  

Egal welche Ernährungsform bei den Naturvölkern vorherrschte - die heute bekannten 

Zivilisationskrankheiten brachen immer dann aus, wenn die Menschen von ihrer traditionellen 
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Ernährung abkamen und zu einer zivilisatorischen Ernährung übergingen, die durch raffinierte, mit 

Spritzmittel belastete Kohlenhydrate, Konserven und generell stark verarbeiteten Nahrungsmitteln 

bestand. 

Es sind nicht Ădie Kohlenhydrateñ die uns krank machen (die verzehrt die Menschheit seit 

Jahrtausenden), sondern die raffinierten Kohlenhydrate. Erst mit der breiten Einführung von 

Fabrikzucker und Auszugsmehl vor über 120 Jahren begannen die ernährungsbedingten 

Zivilisationskrankheiten ihren Siegeszug. 

Die Ursache der meisten Zivilisationskrankheiten liegt also in erster Linie an der denaturierten 

Zivilisationskost, die durch raffinierte Kohlenhydrate (Auszugsmehle und Fabrikzucker) und 

Fabrikfette (Margarine) und ein Zuwenig an naturbelassenen Lebensmitteln gekennzeichnet ist. 

Gesundheit des Körpers bedeutet Säure-, Gift- und Schlackenfreiheit der Zellen, Gewebe und Organe 

bei gefüllten Vital- und Mineralstoffdepots. Dies ist die beste Voraussetzung, dauerhaft gesund und 

schön zu bleiben. Wenn Zellen, Gewebe und Organe über ein ausreichendes Vitalstoffpotential 

verfügen, sind sie in der Lage, sich kontinuierlich zu regenerieren und schädliche Substanzen 

abzuwehren und auszuscheiden. 

Heutzutage sind diese körpereigenen Depots jedoch nur selten gut gefüllt, denn unsere Lebensmittel, 

die eigentlich die Nährstoffe zur Aufrechterhaltung dieser Depots liefern sollten, sind vielfach 

verarbeitete Nahrungsmittel und deshalb arm an energiereichen Mineralstoffen und 

Spurenelementen. Durch den hohen Konsum an tierischem Eiweiß und an Genussmitteln fallen 

darüber hinaus viele Säuren, Gifte und Schadstoffe an. Zu deren Neutralisierung und Inaktivierung 

muss der Körper aufgrund des Mineralstoffmangels in der Nahrung seine eigenen Mineralstoffdepots 

angreifen. Daher nehmen diese kontinuierlich ab. Dieser Prozess ist das, was wir Alterung nennen. 

Laut Dr. Drew Ramsey, dem Leiter einer Studie, zählt Nährstoffmangel zu den Hauptursachen von 

Verhaltensauffälligkeiten. Ohne ausreichende Versorgung mit Nährstoffen könne der Körper nicht 

die nötigen chemischen Substanzen und Hormone bilden, die für klares Denken und ein gesundes 

Gemüt unabdingbar sind. Die Folge könne irrationales oder gar gefährliches Handeln sein. 

Ohne Vollkornprodukte ist die Vitamin B-Versorgung (B1, B2, B6, Niacin, Panthothensäure) nicht 

gesichert. Alle Kohlenhydrate wie Stärke und Zuckerarten durchlaufen beim Abbau verschiedene 

Stufen im Organismus, wobei Vitamine des B-Komplexes notwendig sind. Der Getreidekeim, der 

jedoch im Auszugsmehl fehlt, ist der Hauptlieferant von Vitamin B1. 

Der Bedarf an Vitamin B1 ist lt. WHO 1,5 mg/Tag, russische Forscher sprechen von 3 mg. Mit der 

üblichen Zivilisationskost nehmen wir im Durchschnitt nur 0,8 mg Vitamin B1 zu uns. Diese 

chronische Unterversorgung erklärt unter anderem auch die vielfältigsten Stoffwechselstörungen, an 

denen die modernen Menschen leiden. 

Mithilfe dieser ausgeklügelten Rezeptsammlung möchte ich meine Mitmenschen bestmöglich helfen, 

sich wirklich gesund zu ernähren ï ganz nach Hippokrates Empfehlung: ĂEure Nahrungsmittel 

sollen eure Heilmittel seinñ 

Früher litt ich aufgrund von Vergiftungen (Quecksilber, Formaldehyd) als Säugling sehr oft an 

Kopfschmerzen, Übelkeit, Verschleimung, Karies, Darmproblemen (Verstopfung, Blähungen...) 

starkes Unwohlsein, kalte Hände und Füße, Schwªchezustªnde, M¿digkeit, Verspannungené, 

obwohl ich mich seit meiner Kindheit gesund, vollwertig und biologisch ernährt habe.  

Erst seit kurzer Zeit geht es mir gesundheitlich deutlich besser durch immer bessere, gesündere 

Zubereitung der Speisen, strikte Meidung diverser weniger gesunder Lebensmittel, verbesserte 

Hygieneé  

Das Müsli mit dem gekeimten Urweizen und Hanfsamen, welches ich fast jeden Tag zum Frühstück 

genieße, hilft mir ganz besonders einmalig bei meinen gesundheitlichen Problemen ï insbesondere 

bezgl. Müdigkeit, Trägheit, Abgeschlagenheit, Verdauung, Nackenverspannungen, 
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Kopfschmerzené - dafür bin ich sehr, sehr dankbar. Früher habe ich sehr viel rumprobiert bezgl. 

dem Frühstück, da es mir sehr selten nach einem Frühstück wenigstens für ein paar Stunden wirklich 

gut gegangen ist, ohne gleich etwas zu trinken oder essen zu benötigen.  

Ganz wichtig ist es auch den Hanfsamen mit zu keimen, ohne welchen das Müsli bei weitem nicht so 

gut schmeckt. 

Zu diesem Müsli gebe ich immer auch eingeweichte, geschnittene Dörrfrüchte oder frisches 

säurearmes Obst, was einen sehr guten Geschmack gibt.  

Bei diesem Müsli ist es besonders wichtig gut zu kauen ï wer keine so guten Zähne hat (Kleinkinder, 

Senioren) kann es auch faschieren oder pürieren. 

Wichtig ist es auch ein paar Nüsse hinzugeben. Bei Verwendung von Steinobst verwende ich 

Mandeln oder Aprikosenkerne ï ansonsten Walnusskerne oder Haselnüsse. Wichtig ist es diese 

vorher über die Nacht einzuweichen (Ausnahme Haselnüsse). Dadurch werden die Nüsse viel 

bekºmmlicher, geschmacklich besser, werden grºÇeré Insbesondere bei den Waln¿ssen fªllt auf, 

dass sie nun ihre ursprüngliche Größe wieder bekommen, aber ohne Bitterstoffe ï weicht man sie 

aber bloß ca. 5 Stunden ein, sind sie bitter. Schon lange habe ich an mir beobachtet, dass ich 

getrocknete Nüsse und Mandeln immer eher schlecht vertragen habe, ich bekam dadurch kein 

Wohlbefinden und sie schmeckten mir auch nicht ï durch das Einweichen ist es nun ganz anders! 

Ich habe früher zahlreiche Fertigmüslis mit den verschiedensten Pflanzenmilchsorten, tierischer 

Milch und Joghurt gegessen, was mir aber kein wirkliches Wohlbefinden gegeben hat. 

Ich habe auch Müsli mit eingeweichten Getreideflocken ausprobiert, welches ich absolut gar nicht 

vertragen habe. Ebenso habe ich frisch gemahlene Mehle von Getreide und Buchweizen mit anderen 

Zutaten gegessen, was ich teilweise ein bisschen vertragen habe.  

In meiner Rezeptsammlung befinden sich auch einige Frühstücksvariationen mit gekochtem 

Pseudogetreide, welche ich selten gegessen relativ gut vertrage. Ich merke aber dass sie mir teilweise 

vermehrt müde machen.  

Natürlich habe ich auch Brot und Gebäck in den verschiedensten Variationen ausprobiert, was mir 

aber auch nie wirklich gut tat. 

 

In meinen Rezepten fällt auf, dass ich Nüsse, Ölsaaten, Hülsenfrüchte und Getreide sehr oft 

einweiche. In all diesen Lebensmitteln befinden sich viele Anti-Nährstoffe, welche es abzubauen gilt. 

Es sind Stoffe, die den Menschen nicht nähren, sondern andere Nährstoffe ganz oder teilweise 

unbrauchbar machen. Zu diesen Substanzen gehören Pflanzenstoffe wie Phytinsäure, Saponine, 

Lektine oder auch Tannine. Eine erhöhte Aufnahme kann zu Vergiftungen oder eingeschränkter 

Nährstoffverfügbarkeit führen.  

Hülsenfrüchte, Getreide und Ölsaaten brauchen diese Phytinsäure, da sie sonst nicht das für ihr 

Wachstum benötigte Phosphat speichern könnten. Ohne Phosphat könnte dann der Keimling nicht 

sprießen und zu einer Pflanze heranwachsen. Im menschlichen Organismus bindet Phytinsäure die 

lebenswichtigen Mineralien wie Magnesium, Calcium, Eisen und Zink unlöslich. Das bedeutet, dass 

die Mineralien nicht mehr vom Körper aufgenommen und verwertet können sondern ausgeschieden 

werden. Mittel- und langfristig bedeutet das ein Mineralienmangel für den Körper. Zudem blockiert 

die Phytinsäure die Verdauungsenzyme, die wir zur Verdauung von Eiweiß benötigen. Die Phytin-

säure hat aber auch eine antioxidative Wirkung, was vor Krebs schützen kann. Außerdem verzögert 

sie die Verdauung von Stärke was eine regulierende Wirkung auf den Blutzuckerspiegel hat.  

Die Phytinsäure kann durch folgende Faktoren abgebaut oder zerstört werden: 

ü durch das Enzym Phytase, das von einer gesunden Dünndarmflora gebildet wird, 

ü durch das Keimen 
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ü durch das Einweichen in Wasser 

ü durch Sauerteigführung oder teilweise durch Hefeteigführung 

Durch Einweichen und anschließendes Keimen des Kornes werden alle Inhaltsstoffe durch den 

Enzymprozess gewandelt. Ein gekeimtes und gesprossenes Getreidekorn enthält dann auch kein 

Gluten mehr. Vitamine und Hormone vermehren sich nicht nur, sie bilden sich auch neu. Komplexe 

organische Verbindungen werden in eine leichte für den Menschen aufnehmbare Form umgewandelt. 

Durch den Enzymprozess steigt z.B. der Vitamin C Gehalt beim Weizen um das 6-fache!  

Lektine sind verhältnismäßig resistent gegen Verdauungsenzyme und gegen Hitze. Erst durch 

Temperaturen oberhalb 75°C werden Lektine zumindest teilweise unschädlich gemacht. Weitere 

Techniken zum ĂEntschªrfenñ sind Fermentation und Einweichung. Wer also auf Brot aus Getreide 

absolut nicht verzichten mag, sollte zu Sauerteigbrot greifen oder leicht ankeimen lassen. Lektine 

sind Proteine, die in jeglicher Art von Samen, aber vor allem in Getreide, Hülsenfrüchten, Erdnüssen, 

Soja und Reis zu finden sind. Sie sind ein wichtiger Teil des Samens, denn sie schützen den Samen 

vor Fraßfeinden. Denn auch die Pflanze hat auf dieser Welt nur das Ziel sich fortzupflanzen.  

 

Hinweise zu den verwendeten Zutaten: 

Ich verwende natürlich generell nur biologische Lebensmittel, Obst und Gemüse vorwiegend aus 

eigenem Anbau, da hier selbst die Bioware hinsichtlich der Qualität und Frische oft nicht meinen 

Anforderungen entspricht. 

Beim Salz verwende ich nur Natursalz, welches unbehandelt und unjodiert ist. Dieses Salz besteht 

aus denselben 84 Elementen, die auch in unserem Körper enthalten sind. Darunter sind Mineralstoffe 

und Spurenelemente wie Kalzium, Kalium, Magnesium, Zink und Eisen. 

Besonders gerne verwende ich das Steinkristallsalz aus Altaussee, welches keinem industriellen 

Eingriff oder maschineller Behandlung unterliegt und ist somit ein natürliches Gemisch von 

Mineralien und Spurenelementen. Im Steinkristallsalz hat sich die Energie im Laufe der Zeit in einer 

ganz bestimmten kristallinen Struktur aufgebaut. Alle 84 Elemente sind darin kolloidal (d.h. sie sind 

so klein, dass sie von der Zellmembrane aufgenommen werden können). 

Das Salz, das wir normalerweise in unserer Küche verwenden, ist in Wirklichkeit kein Salz, sondern 

ein chemisches Produkt, bestehend aus nur zwei Elementen: Natrium und Chlorid. Das natürliche 

Salz wird nicht nur seiner für uns so wichtigen Mineralien und Spurenelemente beraubt, sondern 

auch mit Konservierungsstoffen und anderen chemischen Zusätzen behandelt, um es schön weiß zu 

machen und die Streu- und Rieselfähigkeit zu verbessern. 

Auch die Zufuhr von Jod oder Fluorid ist - entgegen den Werbeaussagen der Salzindustrie - für 

unsere Gesundheit nicht förderlich, sondern sogar höchst bedenklich. Darüber hinaus wird durch  

maschinellen Abbau und chemische Bearbeitung auch die kristalline Struktur und damit der 

Informationsgehalt des Salzes unwiederbringlich zerstört. 

Es ist bekannt, dass ein milder Jodmangel paradoxerweise nicht annähernd so häufig in einer 

Schilddrüsenunterfunktion mündet wie ein leichter Jodüberschuss durch eine künstliche Jodgabe 

(Jodsalz, Nahrungsergänzungsmittel mit Jod). Ein Jodüberschuss nämlich kann die Schilddrüse 

blockieren und erst recht zu einer Schilddrüsenunterfunktion führen. Aber auch eine Überfunktion ist 

bei einem Jodüberschuss denkbar. 

Getreide unbedingt immer frisch mahlen, weil unmittelbar nach dem Mahlen die empfindlichen 

Vitalstoffe unter dem Einfluss von Luftsauerstoff oxydieren.  

Brennnessel ernte ich mit  Einweghandschuhen - die oberen schönen, jungen 3-4 Blattpaare. Die 

Mengenangabe bezieht sich immer auf die Brennnessel im gewaschenen Zustand. Brennnessel 

strotzen nur so an Vitalstoffen ï sie bieten z.B. 10-mal mehr Magnesium und Calcium als Kuhmilch! 
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Müsli aus gekeimtem Nackthafer und Früchte 

 

Zutaten: 

¶ 300 g Nackthafer 

¶ 50 g Hanfsamen (ungeschält) 

¶ Haselnüsse nach Belieben 

¶ 100 g Dºrrfr¿chte (Rosinen, Birnen, Feigen, Cranberriesé) oder frische Fr¿chte mit wenig 

Säure  

¶ 2 Bananen 

¶ Vanille, Baobabpulver 

¶ Blätter von Balsamkraut, Aztekensüßkraut, Salbei, Malvenblüten, Veilchenblüten, Wildes 

Stiefm¿tterchen, Stockrosenbl¿ten, Nachtkerzenbl¿ten, Kºnigskerzenbl¿tené 

 

Zubereitung: 

Den Nackthafer und den abgespülten Hanfsamen in einer Schüssel zugedeckt 6-8 h in Wasser 

einweichen. Den Hafer nun gründlich in einem Sieb mit kalten Wasser abspülen, gut abtropfen 

lassen und zurück in die Schüssel geben. 3-mal täglich gründlich in einem Sieb abspülen und gut 

abtropfen lassen. Über Nacht kühler stellen. Nach 1 Tag haben die Keimlinge etwa Korngröße 

erreicht und können nun verzehrt werden. Die Dörrfrüchte mit etwas Wasser über Nacht oder mind. 

1 Stunde einweichen. Große Dörrfrüchte blättrig schneiden und zum Hafer geben. 

Bananen mit Vanille, Kräutern, Malvenblüten und frischen Früchten pürieren, unter das Müsli 

mischen, mit Blüten und frischen Beeren dekorieren und genießen.  
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Müsli aus Weizenkeimlingen und Steinobst 

 

Zutaten:  

¶ 300 g Urweizen (z.B. Goldblumenweizen, Sippachzeller Weizen oder anderer weitgehend 

ungezüchteter Weizen vom Biobauern des Vertrauens) 

¶ 60 g Hanfsamen, ungeschält 

¶ 600 - 800 g frische Zwetschgen, Marillen, Pfirsiche.... Nicht zu viele Obstarten und Sorten 

mischen. 

¶ 60 g Mandeln  

¶ Steviablattpulver, Aztekensüßkraut, Honig oder Ahornsirup nach Bedarf 

¶ 1 gestr. TL Anis, gemahlen (optional) 

¶ Blüten von essbaren Wildblumen zur Deko (Malven, Wildes Stiefmütterchen, Rosen, 

Veilchen, Nachtkerze, Kºnigskerze, Stockroseéé) 

 

Zubereitung: 

Den Weizen in einer Schüssel zugedeckt 24 h in Wasser einweichen. Den Hanfsamen abspülen und 

zeitlich so dazugeben, dass er etwa 4 ï 7 Stunden eingeweicht ist. Den Weizen nun gründlich in 

einem Sieb mit kalten Wasser abspülen, gut abtropfen lassen und zurück in die Schüssel geben. 3-

mal täglich gründlich in einem Sieb abspülen und gut abtropfen lassen. Über Nacht kühler stellen. 

Nach 1 Tag haben die Keimlinge etwa Korngröße erreicht und können nun verzehrt werden. Die 

Mandeln werden über Nacht in kaltem Wasser eingeweicht.  

Die eingeweichten Mandeln werden nun mit kaltem Wasser abgespült und bei Bedarf die Haut 

abgezogen ï Schlechte aussortieren. Die Früchte waschen und in kleine Stücke geschnitten 

gemeinsam mit der gewünschten Süße  und den Mandeln unter die Keimlinge mischen. Nach 

Belieben mit essbaren Blüten und ganzen Fruchthälften servieren. 

 

Tipp:  

Von den meisten Marillensorten sind auch die Kerne genießbar, welche es getrocknet auch zu kaufen 

gibt. Frisch sind sie aber geschmacklich besser. In den bitteren Mandeln und Aprikosenkernen 

befindet sich giftige Blausäure ï ab und zu können 3-4 davon gegessen werden.  Auch von den 

milden Aprikosenkernen empfehle ich nicht zu viele zu essen - niemals mehr als Aprikosen selber. 

Ich knacke die Kerne einfach mit dem Nussknacker auf und esse sie zu den Marillen. 
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Müsli aus Weizenkeimlingen und Dörrobst 

 

Zutaten:  

¶ 300 g Urweizen (z.B. Goldblumenweizen oder Sippachzeller Weizen) 

¶ 60 g Hanfsamen, ungeschält 

¶ 200 g gedörrte Pflaumen, Zwetschgen, Aprikosen (vorzüglich wilde Aprikosen), Papayaé  

¶ 100 g Mandeln und/oder 10 g Aprikosenkerne  

¶ 5 Datteln (optional) 

¶ Steviablattpulver, Aztekensüßkraut oder Honig nach Bedarf 

¶ 1 gestr. TL Anis, gemahlen (optional) 

¶ Blüten von essbaren Wildblumen (Malven, Wildes Stiefmütterchen, Rosen, Veilchen, 

Nachtkerze, Königskerzeé) 

 

Zubereitung: 

Den Weizen in einer Schüssel zugedeckt 24 h in Wasser einweichen. Den Hanfsamen abspülen und 

zeitlich so dazugeben, dass er 4 ï 7 Stunden eingeweicht ist. Den Weizen nun gründlich in einem 

Sieb mit kalten Wasser abspülen, gut abtropfen lassen und zurück in die Schüssel geben. 3-mal 

täglich gründlich in einem Sieb abspülen und gut abtropfen lassen. Über Nacht kühler stellen. Nach 1 

Tag haben die Keimlinge etwa Korngröße erreicht und können nun verzehrt werden. Die Mandeln 

und Aprikosenkerne werden über Nacht in kaltem Wasser eingeweicht. Die Dörrfrüchte ebenfalls mit 

etwas Wasser über Nacht oder wenige Stunden einweichen. 

Die eingeweichten Mandeln und Aprikosenkerne werden nun gründlich mit kaltem Wasser abgespült 

und bei Bedarf die Haut abgezogen ï Schlechte aussortieren. Die Dörrfrüchte werden klein 

geschnitten und gemeinsam mit den übrigen Zutaten nach Geschmack zu einem reichhaltigen Müsli 

vermischt. 
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Müsli aus Weizenkeimlingen und Birnen 

 

Zutaten:  

¶ 300 g Urweizen (z.B. Goldblumenweizen oder Sippachzeller Weizen) 

¶ 50 g Hanfsamen, ungeschält 

¶ 120 g Walnusskerne oder Haselnüsse 

¶ 6 Birnen oder ca. 200 g Dörrbirnen  

¶ 60 g gedörrte Papaya (optional) 

¶ Steviablattpulver, Aztekensüßkraut oder Honig nach Bedarf 

¶ 1 gestr. TL Anis, gemahlen (optional) 

¶ Etwas Zimt oder Kardamom (optional) 

¶ Essbare Blüten zur Deko (optional) 

 

Zubereitung: 

Den Weizen in einer Schüssel zugedeckt 24 h in Wasser einweichen. Den Hanfsamen abspülen und 

zeitlich so dazugeben, dass er 4 ï 7 Stunden eingeweicht ist. Den Weizen nun gründlich in einem 

Sieb mit kalten Wasser abspülen, gut abtropfen lassen und zurück in die Schüssel geben. 3-mal 

täglich gründlich in einem Sieb abspülen und gut abtropfen lassen. Über Nacht kühler stellen. Nach 1 

Tag haben die Keimlinge etwa Korngröße erreicht und können nun verzehrt werden. Dafür werden 

die frisch geknackten Walnusskerne oder Mandeln über Nacht in kaltem Wasser eingeweicht. Die 

Dörrfrüchte vorzugsweise 1-2 Stunden einweichen. 

Die eingeweichten Walnüsse bzw. Mandeln werden nun gründlich mit kaltem Wasser abgespült. 

Haselnüsse braucht man nicht einzuweichen, sondern nur in der Mitte durchschneiden, um zu sehen, 

ob die Nuss gut ist. Birnen waschen und in mundgerechte Stücke schneiden oder auch einen Teil 

pürieren. Die Dörrfrüchte werden ebenso klein geschnitten und gemeinsam mit den übrigen Zutaten 

nach Geschmack zu einem reichhaltigen Müsli vermischt. 

 

Tipp:  

Ich keime immer das Getreide für 2 Tage und stelle es nach dem ersten Tag kühler. 

Bei diesem Müsli lasse ich immer wieder auch sehr gerne den gekeimten Urweizen weg und esse nur 

eingeweichte Walnüsse gemeinsam mit Birnen ï ein sehr einfaches, gesundes und nahrhaftes Müsli ï 

eine ideale Kraftnahrung für das Gehirn! 
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Gekeimtes Buchweizenmüsli 

 

Zutaten: 

¶ 300 g Buchweizen 

¶ 100 g Sesam 

¶ 1 TL Anis 

¶ 2 Bananen 

¶ 150 g Rosinen, Dörrfeigen, Papayaé 

¶ Frisches Beerenobst nach Saison 

¶ Baobab, Carob, Kakao, Vanille (optional) 

¶ Paar Blªtter von Balsamstrauch, Aztekens¿Çkraut, Salbeié 

¶ Blüten von essbaren Wildblumen (Malven, Wildes Stiefmütterchen, Rosen, Veilchen, 

Nachtkerze, Kºnigskerze, Stockroseéé) 

 

Zubereitung:  

Buchweizen ca. 1 Stunde in Wasser einweichen, abspülen und in einer Schüssel zugedeckt ca. 24 

Stunden keimen lassen. 3-mal täglich gründlich in einem Sieb abspülen und gut abtropfen lassen. 

Über Nacht kühler stellen.  

Mind. 1 Stunde vor dem Verzehr die Trockenfrüchte in wenig Wasser einweichen. Die Keimlinge 

nochmal gründlich in einem Sieb abspülen, in eine Schüssel geben, Sesam beigeben, große 

Dörrfrüchte blättrig schneiden und zugeben. Banane mit Vanille, Kräutern, Malvenblüten und 

frischen Früchten pürieren, unter das Müsli mischen, mit Blüten und frischen Beeren dekorieren und 

genießen.  

 

Variante:  

Anstatt dem Beerenobst Stein-oder Kernobst der Saison verwenden. 
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Gekeimtes Quinoamüsli 

 

Zutaten: 

¶ 300 g Quinoa 

¶ 50 g Goldleinsamen 

¶ 50 g Mandeln 

¶ 1 Avocado (optional) 

¶ 100 g Datteln (oder anders Süßungsmittel) 

¶ 2 Mangos oder Marillen, Nektarinen, Pfirsiche, Pflaumen, Zwetschgené 

¶ 1 EL Chiasamen (optional) 

¶ Blüten essbarer Blumen zur Dekoration (Veilchen, Stiefmütterchen, Malven, Nachtkerze, 

Kºnigskerze, Stockroseé) 

¶ Paar Blªtter von Balsamstrauch, Aztekens¿Çkraut, Salbeié 

 

Zubereitung:  

Quinoa etwa 4 Stunden in Wasser einweichen, Goldleinsamen etwa ½ Stunde, abspülen und in einer 

Schüssel zugedeckt ca. 12 Stunden keimen lassen. 3-mal täglich gründlich in einem Sieb abspülen 

und gut abtropfen lassen. Über Nacht kühler stellen. Mandeln über Nacht in Wasser einweichen, 

danach bei Bedarf Haut abziehen. 

Ca. 1 Stunde vor dem Verzehr die Datteln in wenig Wasser einweichen. Die Keimlinge nochmal 

gründlich in einem Sieb abspülen, in eine Schüssel geben. Dörrfrüchte mit  Vanille, Kräutern, 

Malvenblüten, Avocado und frischen Früchten pürieren, mit den Nüssen und Chiasamen unter das 

Müsli mischen, mit Blüten und frischen Früchten dekorieren und genießen. 

 

 

 

 

 



© Andreas König 

 

12 

Braunhirsemüsli 

 

Für 1-2 Personen 

Zutaten:  

¶ 8 EL Braunhirse 

¶ ¼ - ½ Zitrone 

¶ 1 EL Honig 

¶ 2-3 Orangen oder Bananen  

 

Zubereitung: 

Braunhirse fein mahlen, mit Zitronensaft und Honig gut vermengen. 

Orangen bzw. Bananen schälen, in Stücke schneiden und unter das Müsli mischen. 

 

 

Hafer-Sesam-Müsli  

 

Zutaten:  

¶ 300 g grob geschroteter Hafer oder frisch gequetschte Haferflocken 

¶ 150g Sesamsamen 

¶ 150 g Datteln oder ca. 4 EL Honig nach Geschmack 

¶ Essbare Blüten zur Deko 

 

Zubereitung: 

Datteln klein schneiden und einige Stunden oder über Nacht in etwas Wasser einweichen. Den Hafer 

gemeinsam mit dem Sesam auf ein Backblech geben und 15 min. bei 150°C im Backofen rösten ï 

auskühlen lassen Alles zusammen gut vermischen und mit essbaren Blüten servieren. Vor dem Müsli 

kann man z.B. eine Orange verzehren. 
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Erdbeereis -Dessert mit Hanfsamen 

 

Zutaten: 

¶ 800 g Erdbeeren (oder anderes Obst nach Saison) 

¶ 100 g Honig oder andere Süße und etwas Steviablattpulver 

¶ 125 g Hanfsamen 

¶ Etwas echte Vanille (optional) 

¶ Duftrosenblüten zum Garnieren 

 

Zubereitung: 

Den Hanfsamen abspülen und 4 ï 7 Stunden in einer Schüssel zugedeckt in Wasser einweichen, 

abspülen und nun 10 - 20 Stunden keimen lassen ï alle 5-8 Stunden abspülen. Die gekeimten 

Hanfsamen mit einer Mohnmühle fein quetschen oder fein mörsern (durch das pürieren wird er leicht 

bitter) und mit dem Honig oder anderer Süße verrühren, ebenso die Vanille.  Die gewaschenen 

Erdbeeren mit dem Kartoffelstampfer zu einem Brei stampfen und den Hanf gut unterrühren. 

Das Ganze nun entweder in einer Eismaschine zu cremigen, lockerem Eis weiterverarbeiten, oder in 

einem Behälter in den Gefrierschrank stellen und nach ca. 3 Stunden alle 30 min. umrühren. Sehr gut 

schmeckt es auch gleich als Dessert zu genießen, welches man mit frisch gepflückten historischen 

Duftrosenblütenblätter garnieren kann. 
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Brombeer-Chia-Dessert 

 

Für 2 Personen 

Zutaten: 

¶ 400 g Brombeeren 

¶ 2-4 TL Honig (oder anderes Süßungsmittel) 

¶ 4 TL Chiasamen 

¶ Essbare helle Bl¿ten zur Deko (Nachtkerze, Kºnigskerzeé) 

 

Zubereitung: 

Die Brombeeren mit einer Gabel oder Kartoffelstampfer fein zerdrücken und mit dem Honig und den 

Chiasamen verrühren. Mit essbaren Blüten und ganzen Brombeeren dekoriert servieren und 

genießen. 

 

Anmerkung: 

Grundsätzlich esse ich nur sehr wenig Chiasamen und all die ausländischen sogenannten Superfoods 

ï besser auf die heimischen zurückgreifen, wie ich es in meinen Rezepten zeige. Allein der hohe 

Bedarf an Chiasamen verursacht vielerlei Probleme in den Anbauländern. 
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Dessert mit Malven 

 

Für 2 Personen 

Zutaten: 

¶ etwa 50-70 Malvenblüten der wilden bzw. mauretanischen Malve 

¶ 5 EL gekeimter Hanfsamen 

¶ 5 EL Amaranthpoppies 

¶ 2 EL Bienenhonig (vorzüglich Waldhonig) 

¶ 1 kleines Stück Zartbitterschokolade (optional) 

¶  Feigen (optional) je mehr, desto mehr kann vom Honig eingespart werden  

 

Zubereitung: 

Den frisch abgespülten und abgetropften Hanfsamen und die Amaranthpoppies mit dem Honig und 

den geschnittenen Feigen verrühren. Die Schokolade mit einem Messer sehr fein dazuschneiden. Die 

Malvenblüten können nun zum Teil geschnitten werden, oder als Ganze untergemischt werden. Mit 

einigen Malvenblüten und einer aufgeschnittenen Feige dekoriert servieren und genießen. 

 

Tipp:  

Zum Keimen der Hanfsamen spüle ich diese zuerst den Hanfsamen in einem Sieb ab und weiche ihn 

4 ï 7 Stunden in einer Schüssel zugedeckt in Wasser ein. Nun abspülen, gut abtropfen lassen und 12 

- 20 Stunden keimen lassen ï alle 5-8 Stunden abspülen. 
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Fruchtiger Hirsebrei  

 

Zutaten: 

¶ 400 g Goldhirse 

¶ 1 l Wasser 

¶ 1 gestr. TL Salz 

¶ Etwas Zimtrinde 

¶ 2 Quitten (optional) geschält, Kerne entfernt und in Stücke geschnitten 

¶ 200 g Rosinen, Dörrzwetschken oder Aprikosen  

¶ 1 kg Birnen (optional zum Dörrobst) 

¶ 100 g Walnüsse oder Mandeln (über Nacht in Wasser eingeweicht) 

¶ Bl¿ten essbarer Blumen zur Dekoration (Veilchen, Stiefm¿tterchen, Malvené) 

¶ Ahornsirup oder ähnliche Süße nach Geschmack 

 

Zubereitung: 

Die Goldhirse in einem Sieb gründlich mit heißem Wasser abspülen. Gemeinsam mit dem Wasser, 

der Quitte und den Gewürzen aufkochen und 10 min köcheln lassen. Nach der Hälfte der Kochzeit 

können die in Spalten geschnittenen Birnen beigegeben werden. Nach dem Ende der Kochzeit die 

heiß gewaschene Rosinen, sowie die abgespülten und gehackten Walnüsse unterrühren. 

Vorzugsweise noch etwa 10 min ziehen lassen, nach Belieben nachsüßen. Ein perfektes Frühstück 

oder als Nachtisch servieren. 
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Amaranthdessert 

 

Zutaten: 

¶ 300 g Amaranth   

¶ 1,2 l Wasser 

¶ 1 gestr. TL Salz 

¶ 1 kleines Stück Zimtrinde 

¶ 50 g Kokosflocken oder ïraspeln oder Mandeln 

¶ 150 g Dörrobst (z.B. Aprikosen, Rosinené) oder Zwetschkenröster (bzw. eingekochte 

Marillen, Pfirsiche etc.) 

¶ Bl¿ten essbarer Blumen zur Dekoration (Veilchen, Stiefm¿tterchen, é) 

¶ Ahornsirup (optional) 

 

Zubereitung: 

Mandeln über Nacht in Wasser einweichen, danach Haut abziehen. 

Wasser mit Zimtrinde aufkochen, Amaranth in das kochende Wasser einschütten und ca. 30 min. 

köcheln lassen. Dörrfrüchte klein schneiden, mit den Kokosflocken und dem Salz unter den 

Amaranth mischen und noch 10-15 min ziehen lassen. Mit Obstkompott, Kokosflocken und/oder 

Mandeln verziert servieren. Ein perfektes Frühstück oder als Nachtisch. Bei Bedarf mit Ahornsirup 

nachsüßen. 
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Quinoadessert 

 

Zutaten: 

¶ 300 g Quinoa  

¶ 800 ml Wasser 

¶ ½  TL Salz 

¶ Vanille, Zimtrinde 

¶ 80 g Mandeln, Aprikosenkerne oder 120 g Walnüsse 

¶ 40 g Kokosflocken oder ïraspeln (optional) 

¶ 150 g Aprikosen (vorzüglich wilde Aprikosen), Dörrpflaumen oder einige Birnen 

¶ Blüten essbarer Blumen zur Dekoration (Veilchen, Stiefmütterchen, Malvené) 

¶ Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

Nüsse über Nacht in Wasser einweichen, danach bei Bedarf Haut abziehen. 

Wasser mit den Gewürzen aufkochen, Quinoa gründlich mit heißem Wasser waschen, in das 

kochende Wasser geben und ca. 20 min. köcheln lassen ï Birnenspalten etwa 5 min. mitköcheln 

lassen.. Restliche Zutaten beigeben und noch ca. 10min ziehen lassen. Alternativ können die 

Mandeln gemeinsam mit dem eingeweichten Dörrobst und etwas Wasser püriert werden. Mit 

Ahornsirup abschmecken und mit essbaren Blüten verziert servieren. Ein perfektes Frühstück oder 

als Nachtisch. 
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Löwenzahnsalat 

 

Zutaten: 

¶ 1 kleine Zwiebel (optional)  

¶ 400 g junger Löwenzahn (im gewaschenen 

Zustand)  

¶ 2 TL Honig 

¶ 1 TL Senf (optional) 

¶ Saft einer halben Zitrone 

¶ Etwa 4 EL Wasser 

¶ Ca. ½ TL Salz 

¶ 4 EL Olivenöl (oder anderes Speiseöl) 

¶ 2 Eier (optional) 

 

Zubereitung: 

Honig mit Senf, Zitrone, Wasser und Salz verrühren, Öl beigeben, Zwiebel fein schneiden und 

unterrühren. Den Löwenzahn waschen und sehr fein schneiden, mit der Marinade vermischen. Nach 

Wunsch mit Löwenzahnblüten, Ringelblumen und/oder hartgekochten Eiern servieren. 
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Feldsalat mit Apfel und Rote Beete 

 

Zutaten: 

Á 500 g Äpfel (eher saure) 

Á 300 g rote Beete 

Á Saft einer halben Zitrone 

Á 2 Knoblauchzehen  

Á 5 EL Olivenöl  

Á 50 g gekeimte Sonnenblumenkerne oder Zedernkerne 

Á Ein paar Hände voll (ca. 200 g) Feldsalat (evtl. auch Scharbockskraut, Winterpostelein, 

Vogelmiere, Wiesenschaumkrauté) 

Á 1 gestr. TL Salz 

Á Etwas Thymian 

 

Zubereitung: 

Äpfel und rote Beete grob raspeln - mit Zitronensaft, fein geschnittene Knoblauchzehen, Kernen, 

Olivenöl, Salz und den geschnittenen Kräutern vermengen und abschmecken. Anschließend den 

Feldsalat und Postelein (evtl. leicht geschnitten) untermengen. Mit schönem Salat und Kernen 

garniert servieren und genießen.   
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Grüner Frühlingssalat 

 

Zutaten: 

¶ 500 g Winterpostelein, Vogelmiere und Pflücksalat (einzeln oder gemischt) 

¶ Etwas Zitronenmelisse und ein paar junge Borretschblätter (optional) 

¶ 1-2 EL Honig 

¶ Saft einer Zitrone 

¶ Etwas Saft von milchsauren Gurken (optional) 

¶ Etwa 5 EL Wasser 

¶ Ca. ½ TL Salz 

¶ 5 EL Olivenöl 

 

Zubereitung: 

Honig mit Zitronensaft, Wasser und Salz verrühren, Öl beigeben. Zitronenmelisse und Borretsch fein 

schneiden und wiegen und in die Marinade geben. Die gewaschenen Salate nach Belieben schneiden 

und mit der Marinade vermischen. Mit ganzen Tellerblättern vom Winterpostelein dekoriert 

servieren und genießen. 

 

 

 

 

 

 

 



© Andreas König 

 

22 

Karotten-Fenchelsalat 

 

Zutaten: 

¶ 300 g Karotten (oder ähnliches Wurzelgemüse) 

¶ 300 g zarter Knollenfenchel (insbesondere die inneren Herzen) 

¶ Saft einer Zitrone  

¶ 1-2 Orangen (optional) 

¶ 2 TL Honig 

¶ 4 EL Olivenöl 

¶ 1 gestr. TL Salz 

¶ 50 ï 100 g Sonnenblumenkerne (gekeimt oder ~5 h eingeweicht) oder eingeweichte 

Walnüsse (optional) 

¶ Ringelblumenblütenblätter zur Deko 

 

Zubereitung: 

Karotten und Fenchelknolle säubern, Karotten raspeln oder grob reiben, Fenchelherzen in feine 

Streifen schneiden. Geschälte Orangen in Spalten teilen und in mundgerechte Stücke schneiden 

Honig mit Zitronensaft verrühren, mit Olivenöl, Salz, den abgespülten Sonnenblumenkernen bzw. 

geschnittenen Walnüssen und dem Gemüse vermischen. Mit Ringelblumen und fein gehacktem 

Fenchelgrün garnieren und genießen. 

 

Tipp:  

Wenn ich gerade sehr viel Fenchel zur Verfügung habe, verwende ich für den Karotten-Fenchelsalat 

sehr gerne auch etwa 3/4 Fenchel und 1/4 Karotten - schmeckt genauso lecker  Umgekehrt genauso 

möglich ï wenn ich keinen Fenchel mehr habe, dann würze ich den Karottensalat einfach mit 

Thymian, Basilikum und Knoblauch. 
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Endiviensalat 

 

Zutaten: 

¶ 1 Häupel Endivie, gewaschen und geputzt (etwa 400 g) 

¶  200 g rote Johannisbeeren (tiefgefroren), Saft einer halben Zitrone oder Saft von milchsauren 

Gurken 

¶ Einige Pellkartoffeln (optional) 

¶ 2 TL Honig 

¶ ½ TL Salz 

¶ 50 ml Wasser 

¶ 6 EL Olivenöl oder Leinöl 

¶ Zedernkerne (optional) 

 

Zubereitung: 

Die gefrorenen Johannisbeeren zum Auftauen in einem Sieb mit warmem Wasser überbrausen, in 

eine Schüssel geben und weiter auftauen lassen. Die Johannisbeeren werden nun mit einer Gabel 

zerdrückt und mit dem Wasser, Salz und Honig verrührt. 

Der Endiviensalat wird nun sehr fein geschnitten unter das Dressing gemischt und mit Zedernkernen 

bestreut serviert. 

Sehr gut harmoniert dieser Salat auch mit blättrig geschnittenen Pellkartoffeln. 
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Feldsalat mit Orangen 

 

Zutaten: 

¶ 4 Orangen 

¶ Ein paar Hände voll Feldsalat 

¶ 2 Knoblauchzehen (optional) 

¶ 4 EL Olivenöl 

¶ ½ TL Salz 

¶ 30 g Zedern- oder Pinienkerne (optional)    

 

Zubereitung: 

Den Feldsalat, waschen und säubern. Den Knoblauch häuten und fein schneiden, mit Olivenöl und 

Salz vermischen. Orangen häuten, in Spalten teilen und in Stücke schneiden. Alles zusammen 

vermischen  und mit den Kernen bestreut servieren. 
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Selleriesalat mit Orangen 

 

Zutaten:  

¶ 500 g Knollensellerie 

¶ 3-4 Orangen 

¶ Saft einer halben Zitrone 

¶ 1 TL Salz 

¶ 4 EL Olivenöl 

¶ 30 g Zedern- oder Pinienkerne (optional)    

 

Zubereitung: 

Sellerie waschen, nach Bedarf schälen, raspeln und sofort mit dem Zitronensaft, Salz, Olivenöl und 

etwas Wasser vermengen. Orangen häuten, in Stücke schneiden und ebenfalls untermengen. Nach 

Wunsch mit Zedern- oder Pinienkerne bestreut servieren. 
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Waldorfsalat 

 

Zutaten: 

¶ 350 g Knollensellerie 

¶ 700 g Äpfel (süßsäuerlich - säuerlich) 

¶ 80 g Walnusskerne (optional, 

vorzüglich mind. 5 h in Wasser 

eingeweicht) 

¶ Saft einer Zitrone 

¶ 1 TL Honig 

¶ ½ TL Salz (optional) 

¶ 50 g Rosinen (optional) 

¶ 4 EL Sesamöl 

 

Zubereitung: 

In einer Schüssel Zitronensaft mit Honig Salz und etwa 3 EL Wasser verrühren, Sesamöl beigeben. 

Sellerieknolle und Äpfel waschen, nach Bedarf schälen, raspeln oder reiben und sofort mit der 

Marinade verrühren, damit die geriebenen Äpfel und Sellerie nicht oxidieren und nicht braun 

werden. Walnusskerne hacken, Rosinen heiß abspülen und ebenso untermengen. 

 

Variation:  

Man kann diesen Salat natürlich auch mit anderen Wurzel- oder Knollengemüse bereiten, wie z.B. 

Karotten, Rote Beete, Topinamburé 
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Krautsalat  

 

Zutaten:  

¶ ½ kg Weißkraut oder Rotkkraut 

¶ 1 TL Kümmel 

¶ 1 TL Salz 

¶ 4 EL Olivenöl 

¶ Saft von etwa einer halben Zitrone oder 100 g rote Johannisbeeren 

¶ Ringelblumenblütenblätter (optional) 

 

Zubereitung:  

Für den Krautsalat wird das Kraut fein gehobelt und gesalzen und mit sehr sauberen Händen 

geknetet, Kümmel beigeben und bei Bedarf etwa 1 Stunde stehen lassen, damit er noch weicher wird 

ï insbesondere bei Rotkohl von Vorteil. 

Nun mit Zitronensaft (oder zerstoßenen Johannisbeeren) und Olivenöl abschmecken, mit 

Ringelblumenblüten garnieren und gut kauend genießen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


