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Aufgrund diverser gesundheitlicher Beschwerdersbesondere Lebensmittelunvertraglichkeiten,
hoher VitalstoffbedarfK o p f s ¢ h meeit meneréKindheibeschéaftige ich mich sehr intensiv

mit gesunder Enhdhrung, gesundem Kochen und Backehabe dabei sehr viel intuitiv gekocht
Daraus sind zahlreiche Rezepte entstanden, welche ich durch spezielle Kombination und
Zubereitungsar{z.B. keine hoch erhiten Fette)gut vertrage und schmeckérzusatzlich is diese
Erndhrungsweise auch gut fur die Umwelh kaum Verpackungsmaterial anfallt und der Anbau der
Lebensmittel gut fir Boden und Umwelt iBis ist mir ein grof3es Anliegen, diese wertvollen Rezepte

an viele interessierte Menschen weiterzugebem.weal3, es gibt bereits unzéhlige Kochbuctier

leider bin ich mit keinem wirklich zufrieden.

Bereits seit Uber 10 Jahren ist es mir daher ein sehr gro3es Herzensanliegen eine ubersichtliche
Rezeptsammlung zu erstellen mit wirklich sehr gesunden, einfacheschnthckhaften Rezepten,

mit moglichst regionalen, saisonalen und tierleidfreien Zutatalso mdglichst naturbelassen und
nachhaltig.

Dazu moglichst vitalstoffreich und Zuckerfrei zur optimalen Vorsorge der zahlreichen
Zivilistationskrankheiten. Alles olenSoja, Fertigprodukte, Fleischnd Milchersatzprodukte und
rezepte, was von sehr vielen Fleischessern grundsétzlich zu Recht kritisiert wird, da nicht gesinder,
aber oft besser fur die Umwelt.

Enthalten sind hier viele selbstkreierte sehr gesunde kEdKssariationen, verschiedenste Salate,
gesunde nahrhafte Suppen, leicht verdauliche und nahrhafte Hauptspeisen, Vollkorngebéack,
schmackhafte Brotaufstricheé Al |l es fast aus
basentberschissig!

Mir ist es auch eingro3es Anliegen Rezepte mit den verschiedensten Getreidearten und
Pseudogetreide anzubieten, so dass auch fir Menschen mit Glutenunvertraglichkeit genug Auswabhl
ist und davon geheilt werden kénnen. Selbst Rohkdstler werden hier viele passende Rezepte finde
Die Rezepte habe ich auch so konzipiert, dass sehr viele Variationen mdglich sind, je nach
Geschmack und Verfiigbarkeit der einzelnen Zutaten.

Immer mehr Menschen beginnen zu verstehen, dass die Ursache fast aller Krankheiten
Vitalstoffmangel und Giftb@lstung sind. Daraus ergibt sich auch eine Ubersauerung des
menschlichen Korpers. Deshalb sollten wir bei unserer taglichen Erndhrung darauf achten mdglichst
viele Vitalstoffe zuzufiihren, Giftend Stressneiden und viel Rohkost essen.

Warum sind wir heutemangelerndhrt in einer Luxusgesellschaft¥ie lassen sichdie
Zivilisationskrankheiterwie z.B. Gebissverfall, Erkrankungen des Bewegungsapparates, Herzinfarkt
oder Infektanfalligkeit vermeiden?

Egal welche Ernahrungsform bei den Naturvilkern vorhemschtdie heute bekannten
Zivilisationskrankheiten brachen immer dann aus, wenn die Menschen von ihrer traditionellen
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Ernahrung abkamen und zu einer zivilisatorischen Ernahrung tbergingen, die durch raffimterte
Spritzmittel belastet&ohlenhydrate, Korexven und generell stark verarbeiteten Nahrungsmitteln
bestand.

Es sind nichtAdie Kohlenhydratg die uns krank machen (die verzehrt die Menschheit seit
Jahrtausenden)sondern dieraffinierten Kohlenhydrate. Erst mit der breiten Einfliihrung von
Fabrikzucke und Auszugsmehl vortuber 120 Jahren begannen die erndhrungsbedingten
Zivilisationskrankheiten ihren Siegeszug.

Die Ursache der meisten Zivilisationskrankheiten liatgo in erster Liniean der denaturierten
Zivilisationskost, die durch raffiniertaohlenhydrate (Auszugsmehle wh Fabrikzucker) und
Fabrikfette(Margarine) und ein Zuwenig an naturbelassenen Lebensmitiedmmgeeichnet ist.

Gesundheit des Korpers bedeutet S&uBdt- und Schlackenfreiheit der Zellen, Gewebe und Organe

bei geflllten Vital und Mineralstoffdepots. Dies ist die beste Voraussetzung, dauerhaft gesund und
schon zu bleiben. Wenn Zellen, Gewebe und Organe uber ein ausreichendes Vitalstoffpotential
verfiigen, sind sie in der Lage, sich kontinuierlich zu regenerieren und schadlibstari&en
abzuwehren und auszuscheiden.

Heutzutage sind diese korpereigenen Depots jedoch nur selten gut gefillt, denn unsere Lebensmittel,
die eigentlich die Nahrstoffe zur Aufrechterhaltung dieser Depots liefern sollten, sind vielfach
verarbeitete Nahrgsmittel und deshalb arm an energiereichen Mineralstoffen und
Spurenelementen. Durch denhlem Konsum an tierischem Eiweil3 und an Gemitssin fallen

dartiber hinaus viele Sauren, Gifte und Schadstoffe an. Zu deren|Seutrag und Inaktivierung
mussde Korper aufgrund des Mineabffmangels in der Nahrung seine eigenen Mineralstoffdepots
angreifen. Daher nehmen diesmkinuierlich ab. Dieser Prozeiss das, was wir Alterung nennen.

Laut Dr. Drew Ramsey, dem Leitemer Studie, zahlt Nahrstoffmangel den Hauptursachen von
Verhaltensauffalligkeiten. Ohne ausreichende Versorgung mit Néahrstoffen kdnne der Korper nicht
die nétigen chemischen Substanzen und Hormone bilden, die fiir klares Denken und ein gesundes
Gemit unabdingbar sind. Die Folge kbnmationales oder gar gefahrliches Handeln .sein

Ohne Vollkornprodukte ist die Vitamin-Bersorgung (B1, B2, B6, Niacin, Panthothensaure) nicht
gesichert. Alle Kohlenhydrate wie Starke und Zuckerarten durchlaufen beim Abbau verschiedene
Stufen im Organismusyobei Vitamine des BKomplexes notwendig sind. Der Getreidekeim, der
jedoch  im  Auszugsmehl fehlt, ist der Hauptlieferant von  Vitamin  Bl.

Der Bedarf an Vitamin B1 ist It. WHO 1,5 mg/Tag, russische Forscher sprechen von 3 mg. Mit der
Ublichen Zivilisationskst nehmen wir im Durchschnitt nur 0,8 mg Vitamin B1 zu uns. Diese
chronische Unterversorgung erklart unter anderem auch die vielfaltigsten Stoffwechselstérungen, an
denen die modernen Menschen leiden.

Mithilfe dieser ausgeklugelten Rezeptsammlung méatttevieine Mitmenschen bestmdglich helfen,
sich wirklich gesund zu erndhrdn ganz nach Hippokrates EmpfehlungEure Nahrungsmittel
solleneureHe i | mi tt el seinn

Fraher litt ich aufgrund von VergiftungerfQuecksilber, Formaldehydils Sauglingsehr oft an
Kopfschmerzen,Ubelkeit, Verschleimung,Karies, Darmprobleme (Verstopfung, Blahungen...)
starkes Unwohlseinkalte Hande und FiRBe& c hw2 chezust2nde, M¢ di gke
obwohl ich mich seit meiner Kindheit gesund, vollwertig und biologisch erndbet ha

Erst seit kurzer Zeigeht es mir gesundheitlich deutlich besdarch immer bessere, gestndere
Zubereitung der Speisen, strikte Meidungedser weniger gesunder Lebensmittel, verbesserte
Hygi eneé

Das Musli mit dem gekeimten Urweizen und Hanfsameziches ich fast jeden Tag zum Frihstiick
geniel3e, hilft mir ganz besonders einmalig bei meinen gesundheitlichen Problensbesondere
bezgl. Mudigkeit,  Tragheit, = Abgeschlagenheit, Verdauung, Nackenverspannungen,
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Ko pf s c h medafir bimiéh sehr, seldankbar. Friher habe ich sehr viel rumprobiert bezgl.
dem Fruhstick, da es mir sehr selten nach einem Frihstick wenigstens fur ein paar Stunden wirklich
gut gegangen ist, ohne gleich etwas zu trinken oder essen zu bendtigen.

Ganz wichtig ist es auch détanfsamen mit zu keimen, ohne welchen das Musli bei weitem nicht so
gut schmeckt.

Zu diesem Musli gebe ich immer auch eingeweichte, geschnittene Dorrfrichte oder frisches
saurearmes Obst, was einen sehr guten Geschmack gibt.

Bei diesem Musli ist es besosd wichtig gut zu kaueinwer keine so guten Zahne hat (Kleinkinder,
Senioren) kann es auch faschieren oder purieren.

Wichtig ist es auch ein paar Nisse hinzugeben. Bei Verwendung von Steinobst verwende ich
Mandeln oder Aprikosenkernie ansonsten Walnusskne oder Haselnusse. Wichtig ist es diese
vorher Uber die Nacht einzuweichen (Ausnahme Haselnisse). Dadurch werden die Nusse viel
bek°mmlicher, geschmacklich besser, werden gr
dass sie nun ihre ursprunglickroRe wieder bekommen, aber ohne Bitterstoffeeicht man sie

aber blo3 ca. 5 Stunden ein, sind sie bitter. Schon lange habe ich an mir beobachtet, dass ich
getrocknete Nusse und Mandeln immer eher schlecht vertragen habe, ich bekam dadurch kein
Wohlbefinden und sie schmeckten mir auch niclklurch das Einweichen ist es nun ganz anders!

Ich habe friiher zahlreiche Fertigmuslis mit den verschiedensten Pflanzenmilchsorten, tierischer
Milch und Joghurt gegessen, was mir aber kein wirkliches Wohlbefindenagebab

Ich habe auch Musli 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 ventfzpe.

In meiner Rezeptsammlung befinden sich auch einige Frihsticksvariationen mit gekochtem
Pseudogetreide, welche ich selten gegessen relativ gut vertrage. Ich merke aber dass sie mir teilweise
vermehrt mide machen.

Nattrlich habe ich auch Brot ur@eback in den verschiedensten Variationen ausprobiert, was mir
aber auch nie wirklich gut tat.

In meinen Rezepten fallt auflass ich NusseQlsaaten Hilsenfriichte und Getreide sehr oft
einweicheln all diesen Lebensmitteln befinden sich viele Axéihistoffe, welche es abzubauen gilt.

Es sind Stoffe, die den Menschen nicht nahren, sondern andere Nahrstoffe ganz oder teilweise
unbrauchbar machen. Zu diesen Substanzen gehéren Pflanzenstoffe wie Phytinsaure, Saponine
Lektine oder auch Tannine. Eine ert®hAufnahme kann zu Vergiftungen oder eingeschrankter
Nahrstoffverfigbarkeitiihren.

Hulsenfriichte, Getreide und Olsaaten brauchen diese Phytinsaure, da sie sonst nicht das fir ihr
Wachstum bendétigte Phosphat speichern kénnten. Ohne Phosphat kdnnterdéaimtieg nicht
sprieen und zu einer Pflanze heranwachsen. Im menschlichen Organismus bindet Phytinsaure die
lebenswichtigen Mineralien wie Magnesium, Calcium, Eisen und Zink unléslich. Das bedeutet, dass
die Mineralien nicht mehr vom Koérper aufgenommar verwertet kbnnen sondern ausgeschieden
werden. Mittel und langfristig bedeutet das ein Mineralienmangel fir den Korper. Zudem blockiert
die Phytinsdure die Verdauungsenzyme, die wir\zendauung von Eiweil3 benétigebie Phytin

saurehat aber auch ee antioxidative Wirkung, was vor Krebs schiitzen kann. Au3erdem verzogert

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

Die Phytinsaure kann durch folgende Faktoren abgebaut oder zerstort werden:
U durch das EnzyrRhytase, das von einer gesunden Dunndarmflora gebildet wird,
U durch das Keimen
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U durch das Einweichen in Wasser
U durch Sauerteigfihrungder teilweise durch Hefeteigfiihrung

Durch Einweichen und anschlieRendes Keimen des Kornes werden alle Inhaltsstoffeleturch
Enzymprozess gewandelt. Ein gekeimtes und gesprossenes Getreidekorn enthalt dann auch keir
Gluten mehr. Vitamine und Hormone vermehren sich nicht nur, sie bilden sich auch neu. Komplexe
organische Verbindungen werden in eine leichte fir den Menscheshauwbare Form umgewandelt.

Durch den Enzymprozess steigt z.B. der Vitamin C Gehalt beim Weizelasi®fache

Lektine sind verhaltnismafig resistent gegen Verdauungsenzyme und gegen Hitze. Erst durch
Temperaturen oberhalb 75°C werden Lektine zumindabteise unschadliclgemacht. Weitere
Techni ken 2z u nsindAermensatioh @nd Eirevei¢hung. Wer also auf Brot aus Getreide
absolut nicht verzichten mag, e zu Sauerteigbrot greifeoder leicht ankeimen lassebektine

sind Proteine, die in jéigher Art von Samen, aber vor allem in Getreide, Hulsenfriichten, Erdniissen,
Soja und Reis zu finden sind. Sie sind ein wichtiger Teil des Samens, denn sie schitzen den Samer
vor Fraf3feinden. Denn auch die Pflanze hat auf dieser Welt nur das Ziel sicipflarizen.

Hinweise zu denverwendetenZutaten:

Ich verwende natirlich generelur biologische Lebensmitte] Obst und Gemliise vorwiegend aus
eigenem Anbau, da hier selbst die Bioware hinsichtlich der Qualitdt und Fafichieht meinen
Anforderungen etspricht.

Beim Salzverwende ich nur Natursalzvelches unbehandelt und unjodiert ist. Dieses Salz besteht
aus denselben 84 Elementen, die auch in unserem Korper enthalten sind. Darunter sind Mineralstoffe
und Spurenelemente wie Kalzium, Kalium, Magnesidik und Eisen.

Besonders gerne verwende ich das Steinkristallsalz aus Altaussee, welches keinem industriellen
Eingriff oder maschineller Behandlung unterliegt und ist somit ein naturliches Gemisch von
Mineralien und Spurenelementen. Im Steinkristallsaizsich 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 kénnen).

Das Salz, das wir normalerweise insarer Kiiche verwenden, ist in Wirklichkeit kein Salz, sondern

ein chemisches Produkt, bestehend aus nur zwei Elementen: Natrium und @hdsridatirliche

Salz wird nicht nur seiner fur uns so wichtigen Mineralien und Spurenelemente beraubt, sondern
auchmit Konservierungsstoffen und anderen chemischen Zeisdiehandelt, um es schén weif3
machen und die Streund Rieselfahigkeit zu verbessern.

Auch die Zufuhr von Jod od@&luorid ist - entgegen den Werbeaussagen der Salzindusftie
unsere Gesundhenicht forderlich, sondern sogar hochst bedenklich. Dariiber hinaus wird durch
maschinellen Abbau und chemische Bearbeitung auch die kristalline Struktur und damit der
Informationsgehalt des Salzes unwiederbringlich zerstort.

Es ist bekannt, dass ein mdd Jodmangel paradoxerweise nicht anndhernd so haufig in einer
Schilddrisenunterfunktion mindet wie ein leichter Joduberschuss durch eine kinstliche Jodgabe
(Jodsalz, Nahrungserganzungsmittel mit Jod). Ein Joduberschuss namlich kann die Schilddrise
blockieren und erst recht zu einer Schilddriisenunterfunktion filhren. Aber auch eine Uberfunktion ist
bei einem Joduberschuss denkbar.

Getreide unbedingtimmer frisch mahlen, weil unmittelbar nach dem Mahlen die empfindlichen
Vitalstoffe unter dem Einfluss von Lishuerstoff oxydieren.

Brennnesselernte ich mit Einweghandschuhemlie oberenschonenjungen 34 BlattpaareDie
Mengenangabe bezieht sich immer auf die Brennnessel im gewaschenen ZBstammthessel
strotzen nur so an Vitalstoffénsie bieten z.B10-mal mehr Magnesium und Calcium als Kuhmilch!
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Musli aus gekeimtem Nackthafer und Friichte

Zutaten:

1 300 g Nackthafer

1 50 g Hanfsamen (ungeschalt)

1 Haselnlisse nach Belieben

T 100 g D°rrfr¢chte (Rosinen, Birnen, R i gen
Saure

2 Bananen

Vanille, Baobabpulver

Blatter von Balsamkraut, AztekensiufRkraut, Salbei, Malvenbliiten, Veilchenbliten, Wildes
Stiefm¢gtterchen, Stockrosenbl ¢t en, Nacht kel

= =4 =4

Zubereitung:

Den Nackthaferund den abgespulten Haamenin einer Schissel zugedecki86h in Wasser
einweichen. Den Hafer nun grundlich in einem Sieb mit kalten Wasser abspilen, gut abtropfen
lassen und zurtick in die Schiussel gelemal taglichgrindlich in einem Sieb abspulen und gut
abtropfen lassenUber Nacht kiihler stellerNach 1Tag haben die Keimlinge etwa KorngroRe
erreicht und kénnen nun verzehrt werden. Die Dorrfrichte mit etwas Wasser Uber Nacht oder mind.
1 Stunde einweichen. GroRRe Darrfriichte blattrig schneiden und zum Hafer geben.

Bananenmit Vanille, Krautern, Malvenbliten und frischen Frichten purieren, unter das Musli
mischen, mit Bliten und frischen Beeren dekorieren und geniel3en.
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Musli aus Weizenkeimlingen und Steinobst

Zutaten:

1 300 g Urweizen (z.B. Goldblumenweize8ippachzeller Weizen oder anderer weitgehend
ungezichteter Weizen vom Biobauern des Vertrauens)

60 g Hanfsamen, ungeschélt

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

60 g Mandeln

Steviablattpulve Aztekensuf3kraut, Honig oder Ahornsirup nach Bedarf

1 gestr. TL Anis, gemahlen (optional)

Bluten von essbaren Wildblumen zur Deko (Malven, Wildes Stiefmitterchen, Rosen,
Veil chen, Nachtker ze, K°nigskerze, Stockr o

= =

= —a -4 A

Zubereitung:

Den Weizen in einer $éissel zugedeckt 24 h in Wasser einweichen. Den Hanfsamen abspulen und
zeitlich so dazugeben, dass er eva 7 Stunden eingeweicht ist. Den Weizen nun grindlich in
einem Sieb mit kalten Wasser abspulen, gut abtropfen lassen und zuriick in die Schiésse3 geb
mal taglich griindlich in einem Sieb abspiilen und gut abtropfen lassen. Uber Nacht kihler stellen.
Nach 1 Tag haben die Keimlinge etwa Korngréf3e erreicht und kénnen nun verzehrt werden. Die
Mandeln werden Uber Nacht in kaltem Wasser eingeweicht.

Die eingeweichten Mandeln werden nun mit kaltem Wasser abgespult und bei Bedarf die Haut
abgezogeni Schlechte aussortieren. Die Frichte waschen und in kleine Stiicke geschnitten
gemeinsam mit der gewlnschten Sufmd den Mandelrunter die Keimlinge mischen. a¢h
Belieben mit essbaren Bluten und ganzen Fruchthélften servieren.

Tipp:
Von den meisten Marillensorten sind auch die Kerne geniel3bar, welche es getrocknet auch zu kaufen
gibt. Frisch sind sie aber geschmacklich besberden bitteren Mandeln und Agaserkernen
befindet sich giftige Blausaure ab und zu kdénnen-8 davon gegessen werdemuch von den
milden Aprikosenkerneempfehle ichnicht zuviele zu essenr niemals mehr als prikosen selber
Ich knacke die Kerne einfach mit dem Nussknacker aulesgsd sie zu den Marillen.
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Musli aus Weizenkeimlingen und Dorrobst

Zutaten:

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

60 g Hanfsamen, ungeschalt

2009 gedorrte Pflaumen, Zwetschgen, Aprikogesrziuglich wilde Aprikosen)Papag é
100g Mandelnund/oderl0 g Aprikosenkerne

5 Datteln (optional)

Stevidlattpulver AztekensufRkraut odétonig nach Bedarf

1 gestr. TL Anis, gemahlen (optional)

Bluten von essbaren Wildblumen (Malven, Wildes Stiefmutterchen, Rosetch&fei
NachtkerzeKonigskerzé )

= 8 -_a_-_a_-a_-98_98_-2

Zubereitung:

Den Weizen in einer Schissel zugedeckt 24 h in Wasser einweichen. Den Hardbapiden und
zeitlich so dazugeben, dass4et 7 Stunden eingeweicht ist. Den Weizen nun griindlich in einem
Sieb mit kalten Wasser abspilen, gitropfen lassen und zurlick in die Schissel gebemal

taglich griindlich in einem Sieb abspiilen und gut abtropfen lassen. Uber Nacht kiihlerselem.

Tag haben die Keimlinge etwa Korngrof3e erreicht und kénnen nun verzehrt werden. Die Mandeln
und Apikosenkerne werden Gber Nacht in kaltem Wasser eingeweicht. Die Dorrfriichte ebenfalls mit
etwas Wasser Uber Nacht oder wenige Stunden einweichen.

Die eingeweichten Mandeln und Aprikosenkerne werden nun grindlich mit kaltem Wasser abgespuilt
und bei Bedarfdie Haut abgezogeii Schlechte aussortieren. Die Darrfriichte vesrdklein
geschnitten undgemeinsam mit den tbrigen Zutaten nach Geschrmaeknem reichhaltigen Masli
vermischt




Musli aus Weizenkeimlingen und Birnen

Zutaten:

300 g Urweézen (z.B. Goldblumenweizen oder Sippachzeller Weizen)
50 g Hanfsamen, ungeschalt

120 gWalnusskerneder Haselnlsse

6 Birnen oder ca200g Daorrbirnen

60 g gedorrte Papaya (optional)

SteviablattpulverAztekensuf3kraut odétonig nach Bedarf

1 gestr. TL Auis, gemahlen (optional)

Etwas Zimtoder Kardamongoptional)

Essbare Bluten zur Deko (optional)

=4 =4 =4 -8_9_9_9_°_-2°

Zubereitung:

Den Weizen in einer Schissel zugedeckt 24 h in Wasser einweichen. Den Hardbapiden und
zeitlich so dazugeben, dass4et 7 Stunden eingeweht ist. Den Weizen nun grindlich in einem
Sieb mit kalten Wasser abspulen, gut abtropfen lassen und zuriick in die SchiisseB-gedlen.
taglich grundlich in einem Sieb abspiilen und gut abtropfen lassen. Uber Nacht kiihlerNéelemh.

Tag haben die Keirlinge etwa KorngroRe erreicht und kénnen nun verzehrt werden. Daflr werden
die frisch geknackten Walnusskerader Mandelniber Nacht in kaltem Wasser eingeweicht. Die
Dorrfriichtevorzugsweise - Stundereinweichen.

Die eingeweichten Walnusdew. Mandelnwerden nun grundlich mit kaltem Wasser abgespdlt.
Haselnusse braucht man nicht einzuweichen, sondern nur in dedititfeschneiden, um zu sehen,
ob die Nuss gut isBirnen waschen und in mundgerechte Sticke schn&denauch einen Tell
pirieren Die Dorrfrichte werden ebenso klein geschnitten gacheinsanmmit den Ubrigen Zutaten
nach Geschmacku einen reichhaltigen Musli vermischt.

Tipp:
Ich keimeimmer dasGetreidefir 2 Tage und stelle es nach dem ersten Tag kihler.

Bei diesem Musli lasse idmmer wieder auch sehr gerne den gekeimten Urweizen weg und esse nur
eingeweichte Walniisse gemeinsam mit Birh&mn sehr einfaches, gesundes und nahrhaftes Masli
eine ideale Kraftnahrung fir das Gehirn!
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Gekeimtes Buchweizenmusli

Zutaten:

1 300 g Buchweden

100 gSesam

1 1TLAnis

1 2 Bananen

1 150 g Rosinen, Dorrfeigen Papay aé

9 Frisches Beerenobst nach Saison

1 Baobab, Carob, Kakao, Vanille (optional)

1 Paar Bl 2&tter von Balsamstrauch, Aztekensyg¢Cl

1 Bliaten von essbaren Wildblumen (Malven, Wildes Stieteréhen, Rosen, Veilchen,

Nachtkerze, K°nigskerze, Stockroseéée)

Zubereitung:

Buchweizenca. 1 Stunde in Wasser einweichen, abspilen und in einer Schissel zugedeckt ca. 24
Stunden keimen lasseB-mal taglich grindlich in einem Sieb abspilen und gut pl#rolassen.
Uber Nacht kiihler stellen.

Mind. 1 Stunde vor dem Verzehr die Trockenfriichte in wenig Wasser einweichen. Die Keimlinge
nochmal grundlich in einem Sieb abspilen, in eine Schissel g&ssam beigebengrolle
Dorrfriichte blattrig schneiden ungugeben. Banane mit Vanille, Krautern, Malvenbliuten und
frischen Frichten pirieren, unter das Musli mischen, mit Bluten und frischen Beeren dekorieren und
geniel3en.

Variante:
Anstatt dem BeerenobSteinoder Kernobst der Saison verwenden.
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Gekeimtes Quinoamdusli

Zutaten:

3009 Quinoa

50 g Goldleinsamen

50 g Mandeln

1 Avocado (optional)

100 g Datteln (oder anders Suf3ungsmittel)

2 Mangos oder Marill en, Nektarinen
1 EL Chiasamen (optional)

Bluten essbarer Blumenur Dekoration (Veilchen, Stiefmutterchen, Malven, Nachtkerze,
K°nigskerze, Stockroseeée)

T Paar Bl 2tter von Bal samstrauch, Aztekensyg¢Cl

, Pfirsi

= 8 _a_-_a_a_-9_9_-2°

Zubereitung:

Quinoa etwa 4 Stunden in Wasser einweichen, Goldleinsamen etwa Y2 Stunde, abspilen und in einer
Schussel zugedeckt ca. 12 Stunden keimen la8smial taglich grundlich in einem Sieb abspilen

und gut abtropfen lassen. Uber Nacht kiihler stelMandeln tiber Nacht in Wasser einweichen,
danach bei Bedarf Haut abziehen.

Ca. 1 Stunde vor dem Verzehr diatteln in wenig Wasser einweichen. Die Keimlinge nochmal
grandlich in einem Sieb absptlen, in eine Schissel geben. Ddorrfrichte mit  Vanille, Krautern,
Malvenbluten, Avocado und frischen Friichten purieren, mit den Nissen und Chiasamen unter das
Musli miscken, mit Bluten und frischen Friichten dekorieren und geniefl3en.

(5]

S
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Braunhirsemusli

Fur 1-2 Personen

Zutaten:
9 8 EL Braunhirse
1 Y- Zitrone
1 1 EL Honig
1 2-3 Orangen oder Bananen

Zubereitung:
Braunhirse fein mahlen, mit Zitronensaft und Hogig vermenge.
Orangen bzw. Bananen schélen, in Sticke schneiden und unter das Musli mischen.

Hafer-SesamMusli

Zutaten:

9 300 g grob geschroteter Hafer oder frisch gequetschte Haferflocken
1 150g Sesamsamen

1 150 g Datteln odeca. 4 ELHonig nach Geschmack

9 Essbare Blten zur Deko

Zubereitung:

Datteln klein schneiden und einige Stunden oder Gber Nacht in etwas Wasser einweichen. Den Hafer
gemeinsam mit dem Sesam auf ein Backblech geben undri®enil50°C im Backofen rdsten
auskuhlen lassefilles zusammen gut versthen und mit essbaren Bluten serviekéar.dem Musli

kann man z.B. eine Orange verzehren.
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Erdbeereis-Dessertmit Hanfsamen

Zutaten:

1 800 gErdbeerer{oder anderes Obst nach Saison)

1 100 g Honig oder andere Sif3e und etwas Steviablattpulver
1 125 g Hanfsmen

1 Etwas echte Vanille (optional)

1 Duftrosenbliten zum Garnieren

Zubereitung:

Den Hanfsamen abspulen und 4 Stunden in einer Schissel zugedeckt in Wasser einweichen,
abspulen und nudO - 20 Stunden keimen lassén alle 5-8 Stunden abspilen. Die gekéém
Hanfsamen mit einer Mohnmuhle fein quetscbdar fein morserfdurch das purieren wird er leicht
bitter) und mit dem Honig oder anderer SiuRe verrjhedenso die Vanille Die gewaschenen
Erdbeeren mit dem Kartoffelstampfer zu einem Brei stampferdanddanf gut unterrtihren.

Das Ganze nun entweder in einer Eismaschine zu cremigen, lockerem Eis weiterverarbeiten, oder in
einem Behalter in den Gefrierschrank stellen und nach ca. 3 Stunden alle 30 min. ur@eitnr it
schmeckt es auch gleich als Dasszu geniel3en, welches man mit frisch gepfliickten historischen
Duftrosenblutenblatter garnieren kann.
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Brombeer-Chia-Dessert

Fir 2 Personen

Zutaten:
1 400 g Brombeeren
1 2-4 TL Honig (oder anderes Sufldungsmittel)
1 4 TL Chiasamen
1 Essbarehedd Bl ¢t en zur Deko (Nachtkerze, K°nigsl

Zubereitung:

Die Brombeeren mit einer Gabel oder Kartoffelstampfer fein zerdriicken und mit dem Honig und den
Chiasamen verrihren. Mit essbaren Bluten und ganzen Brombeeren dekoriert servieren und
geniel3en.

Anmerkung:

Grundsatzlich esse ich neehr wenig Chiasamen und all die auslandischen sogenannten Superfoods
i besser auf die heimischen zurtickgreifen, wie ich es in meinen RezeptenAtleigeder hohe
Bedarf an Chiasamen verursacht vielerlei Problemennfsidaulandern.
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Dessert mit Malven

Fir 2 Personen

Zutaten:

1 etwa50-70 Malvenbliten der wilden bzw. mauretanischen Malve

1 5EL gekeimter Hanfsamen

1 S5EL Amaranthpoppies

1 2 EL Bienenhonig (vorzuglich Waldhonig)

1 1 kleines Stuckartbitterschokoladéoptional)

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

Zubereitung:

Den frisch abgespulten und abgetropften Hanfsamen und die Amaranthpoppies mit dem Honig und
den geschnittenen Feigen verrihren. Die Schokolade mit einem Messkirselazuschneiden. Die
Malvenbluten kénnen nun zum Teil geschnitten werden, oder als Ganze untergemischt werden. Mit
einigen Malvenbluten und einer aufgeschnittenen Feige dekoriert servieren und geniel3en.

Tipp:
Zum Keimen der Hanfsamen spule ich diegergt den Hanfsamen in einem Sieb ab und weiche ihn

471 7 Stunden in einer Schissel zugedeckt in Wasser ein. Nun absptilen, gut abtropfen lassen und 12
- 20 Stunden keimen lassémlle 58 Stunden abspilen.
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Fruchtiger Hirsebrei

Zutaten:
1 400 g Goldhirse
1 1I1Wasser
1 1 gestr. TLSalz
1 Etwas Zimtrinde
1 2 Quitten (optional) geschalt, Kerne entfernt und in Stlicke geschnitten
1 2009 RosinenDorrzwetschkemder Aprikosen
1 1 kg Birnen (optional zum Dorrobst)
1 100 g Walnusse oder Mandeln (iber Nacht ias$ér eingeweicht)
1T Bl ¢ten essbarer Blumen zur Dekoration (Vei l
1 Ahornsirup oder &hnliche Sul3e nach Geschmack

Zubereitung:

Die Goldhirse in einem Sieb grundlichit heiBem Wasser abspulégaemeinsam mit deriVasser

der Quitteund den Gewtrzen aufkochend 10 min kéchelhassenNach der Hélfte der Kochzeit
konnen die in Spalten geschnittenen Birnen beigegeben werden. Nach dem Ende der Kochzeit die
heil gewaschene Rosinen, sowie die abgespilten und gehackten Walnisse umterriihre
Vorzugsweise noch etwa 10 min ziehen lassen, nach Belieben nachstif3en. Ein perfektes Frihstick
oder als Nachtischervieren
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Amaranthdessert

Zutaten:

300 g Amaranth

1,2 | Wasser

1 gestr. TL Salz

1 kleines Stiick Zimtrinde

50 g Kokosfocken odeii raspeln oder Mandeln

150 g Dorrobst (z.B. Aprikosen Rosiner ) o dwetschkenrdster (bzw. eingekochte
Marillen, Pfirsiche etc.)

Bl ¢ten essbarer Bl umen zur Dekoration (Vei l
Ahornsirup(optional)

=a =4 =2 =8 =4899

Zubereitung:

Mandelnidber Nacht in Wasser einweichen, danach Haut abziehen.

Wasser mit Zimtrinde aufkochen, Amaranth in das kochende Wasser einschitten und ca. 30 min.
kocheln lassen. Dorrfriichte klein schneiden, mit den Kokosfloaketh dem Salzunter den
Amaranth mischen undoch 1015 min ziehen lassen. MObstkompott,Kokosflockenundbder
Mandelnverziert servieren. Ein perfektes Frihstiick oder als Nacht&Bedarf mit Ahornsirup
nachsifi3en.

© Andreas Koénig
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Quinoadessert

Zutaten:

300 g Quinoa

800 ml Wasser

Y% TL Salz

Vanille, Zimtrinde

80 g Mandeln, Aprikosenkerrmgler 120 g Walntsse

40 g Kokosflocken odéiraspeln(optional)

150 g Aprikoser{vorzuglich wilde Aprikosen)DorrpflaumenodereinigeBirnen
BlUten essbarer Blumen zur Dekoration (Veilchen, Stiefmitterdien] v e n € )
Ahornsirup

=2 =8 =8 -9_-9_9_-9_49_-9

Zubereitung:
Nusseliber Nacht in Wasser einweichen, danbehBedarfHaut abziehen.

Wasser mit den Gewdlrzen aufkochen, Quimpéndlich mit heiBem Wasser waschen, in das
kochende Wasser geben und ca. 20 min. kécheln lds&merspdten etwa 5 min. mitkécheln
lassen. Restliche Zutaten beigeben und noch ca. 10min ziehen lad#emativ kénnen die
Mandeln gemeinsam mit dem eingeweichten Dorrobst und etwas Wasser puriert viéitden.
Ahornsirup abschmecken und mit essbaren Bliteniemtrservieren. Ein perfektes Frihstick oder
als Nachtisch.
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Lowenzahnsalat

Zutaten:

1 kleine Zwiebel (optional)
400 g junger Lowenzahifim gewaschenen?
Zustand)

2 TL Honig

1 TL Senf(optional)

Saft einer halben Zitrone

Etwa 4 EL Wasser

Ca. 2 TL @z

4 EL Olivendl(oder anderes Speiseol)
2 Eier (optional)

=4 =42 =4 -8 -9 _9_-9 = =4

Zubereitung:

Honig mit Senf, Zitrong Wasserund Salz verriihren, Ol beigeben, Zwiebel fein schneiden und
unterrihren. Den Lowenzahn waschen und sehr fein schneiden, mit der Marinade vermiachen. N
Wunsch mitLdwenzahnbliten, Ringelblumen und/oti@rtgekochten Eiern servieren.
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Feldsalat mit Apfel und Rote Beete

Zutaten:

500 g Apfel (eher saure)

3009 rote Beete

Saft einer halben Zitrone

2 Knoblauchzehen

5 EL Olivenol

50 g gekeimg Sonnenblumenkermeler Zedernkerne

Ein paar Hande voll (ca. 200 dgeldsalat (evtl. auch Scharbockskraut, Winterpostelein,
Vogel miere, Wi esenschaumkraut é)

1 gestr. TL Salz

Etwas Thymian

> >

I > >

> >

Zubereitung:

Apfel und rote Beete grob raspelmit Zitronensaft,fein geschnittene Knoblauchzehé€ernen,
Olivendl, Salz und den geschnittenen Krautern vermengen und abschmecken. Anschlieend den
Feldsalat und Postelei(evtl. leicht geschnittdnuntermengenMit schonem Salat und Kernen
garniert servieren und geniel3en
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Gruner Fruhlingssalat

Zutaten:

500 g Winterpostelein, Vogelmiere und Pfliicksalat (einzeln oder gemischt)
Etwas Zitronenmelissend ein paar junge Borretschblat(eptional)

1-2 EL Honig

Saft einer Zitrone

Etwas Saft von milchsauren Gerk (optional)

Etwa 5 EL Wasser

Ca. % TL Salz

5 EL Olivendl

=4 =4 =4 -8 _98_9_9_-4°

Zubereitung:

Honig mit Zitronensaft, Wasser und Salz verriihren, Ol beigeben. ZitronenmalgSorretschiein
schneiden und wiegen und in die Marinade geben. Die gewaschenen Salate nach 8#iediden

und mit der Marinade vermischen. Mit ganzen Tellerblattern vom Winterpostelein dekoriert
servieren und geniel3en.
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Karotten-Fenchelsalat

Zutaten:

300 g Karotten (oder ahnliches Wurzelgemuse)

300 g zarter Knollenfench@hsbesondere di@mneren Herzen)

Saft einer Zitrone

1-2 Orangen(optional)

2 TL Honig

4 EL Olivenol

1 gestr. TL Salz

50 i 100 g Sonnenblumenkern@ekeimt oder ~5 h eingeweichtider eingeweichte
Walnusse (optional)

1 Ringelblumenblutenblatteaur Deko

=4 =4 =4 -8 _98_9_9_-4°

Zubereitung:

Karotten und Fenchelknolle séauberiKarotten raspelroder grob reibenFenchdherzenin feine
Streifen schneiderGeschalte Orangen in Spalten teilen und in mundgerechte Stlicke schneiden

Honig mit Zitronensaft verrihren, m@livendl, Salz, den abgespuilten Sonrantenkernerbzw.
geschnittenen Walnissamd dem Gemuseermischen Mit Ringelblumen und fein gehacktem
Fenchelgriin garnieren und geniefl3en.

Tipp:

Wenn ich gerade sehr viel Fenchel zur Verfigung habe, verwende ich fir den Keesttdrelsalat

sehr gernewch etwa 3/4 Fenchel und 1/4 Karotteschmeckt genauso leckétmgekehrt genauso
mdglich T wenn ich keinen Fenchel mehr habe, dann wiirze ich den Karottensalat einfach mit
Thymian, Basilikum und Knoblauch.
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Endiviensalat

Zutaten:

T
T

= =4 =4 -8 -8 -9

1 Haupel Endiviegewaschen und geputztwa 400 g)

200 g rote Johannisbeerg@iefgefrorer), Saft einer halbe&itrone oder Saft von milchsauren
Gurken

Einige Pellkartoffeln (optional)

2 TL Honig

% TL Salz

50 ml Wasser

6 EL Olivenél oder Leinél

Zedernkerne (optional)

Zubereitung:

Die gefrorenen Johannisbeeren zum Auftauen in einem Sieb mit warmem Wasser Uberbrausen, in
eine Schissel geben und weiter auftauen la€3ienJohannisbeeren werden nun mit einer Gabel
zerdrlckt und mit derwasser, Salz und Honigerrihrt.

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

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

Zutaten:

4 Orangen

Ein paar Handeoll Feldsalat

2 Knoblauchzehen (optional)

4 EL Olivenol

% TL Salz

30 g Zedernoder Pinienkerne (optional)

= =4 =4 -8 8 -9

Zubereitung:

Den Feldsalat, waschen und saubern. Den Knoblauch h&auten und fein schneiden, mit Olivenol und
Salz vermischen. Orangen h&uten,Spalten teilen und in Sticke 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

1TL Salz

4 EL Olivenol

30 g Zedernoder Pimenkerne (optional)

=2 =8 =4899

Zubereitung:

Sellerie waschen, nach Bedarf schélen, raspeln und sofort mit dem Zitronensaft, Salz, Olivendl und
etwas Wasser vermengen. Orangen héauten, in Stiicke schneiden und ebenfalls untermengen. Nac
Wunsch mit Zederoder Pinenkerne bestreut servieren.
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Waldorfsalat

Zutaten:

1 350 g Knollensellerie

{700 g Apfel (stiBsauerlichsauerlich)

T 80 g Walnusskerne optional,
vorziglich mind. 5 h in Wasse
eingeweicht)

Saft einer Zitrone

1 TL Honig

Y% TL Salz(optional)

50 g Rosine (optional)

4 EL Sesamol

= =4 =4 -8 8

Zubereitung:

In einer Schiss&litronensaftmit Honig Salzund etwa 3 ELWasser vetihren, Sesamol beigehen
Sellerieknolle und Apfel waschen, nach Bedarf schalen, raspeln oder reiben und sofort mit de
Marinade verriihren, damidie geriebenen Apfel und Sellerie nicht oxidieren und nicht braun
werden. Walnusskerne hack&ugsinen heil abspilen und ebenso untermengen.

Variation:

Man kann diesen Salat naturlich auch mit anderen Wusdel Knollengemuse bereiten, wie z.B.
Karotten Rot e Beete, Topinambur é
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Krautsalat

Zutaten:

% kg Weilkrautoder Rotkraut

1 TL Kimmel

1TL Salz

4 EL Olivenol

Saft von etwa eindralbenZitroneoder 100 g rote Johannisbeeren
Ringelblumenblitenblatter (optional)

=A =4 -4 -4 8 -9

Zubereitung:

Fur denKrautsalawird das Kraut fein gehobelt und gesalzen und sa&hr sauberen Handen
geknetet, Kimmel beigeben und bei Bedarf etwa 1 Stunde stehen lassen, damit er noch weicher wird
i insbesondere bei Rotkohl von Vorteil.

Nun mit Zitronensaft (oder zerstoRenen Johanm@sben) und Olivendl abschmeckenmit
Ringelblumenbluten garnieremd gut kauend geniel3en.
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