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Vorwort
Die Ernährungsempfehlungen vergangener Zeiten waren eher starr und un
attraktiv, und gesundes Essen schien wenig mit Genuss zu tun zu haben. Die 
Wissenschaft hat mittlerweile mit dieser Vorstellung aufgeräumt: Noch nie war 
gesundes Essen so wohlschmeckend wie heute.

Ernährung ist eine wichtige Säule der Behandlung in der Klinik für Naturheil-
kunde und Integrative Medizin am Essener Knappschafts-Krankenhaus. Die medi-
terran-asiatische Vollwert-Ernährung ist Teil eines Lebensstils, durch den wir un-
sere Gesundheit fördern und pflegen können. Unseren Patienten wird sie zu allen 
Mahlzeiten des Tages angeboten, in unserer Lehrküche wird sie praktisch erlernt. 
Die Vollwert-Ernährung, die wir empfehlen, umfasst Elemente der Mittelmeerkü-
che und der asiatischen Küche. Sie ist schmackhaft und leicht zuzubereiten. 

Auch wenn die mediterran-asiatische Vollwert-Ernährung den Genuss von 
Fisch empfiehlt, werden Sie in dem vorliegenden Kochbuch ausschließlich 
vegetarische Rezepte finden. Viele Patienten, die in unsere Klinik kommen und 
sich mit neuen Ernährungsformen vertraut machen, haben hier einen besonde-
ren Beratungsbedarf. Dass die vegetarische Küche ganz eigene Rezepte kennt 
– gefüllte Gemüse, Brotaufstriche, Getreidecremes, Pasten, Getreidebreie zum 
Frühstück, Gemüse- und Getreidepfannen, Gratins, gefüllte Pfannkuchen und 
Bratlinge –, ist ihnen zunächst neu. Aus diesem Grunde haben wir uns in dem 
vorliegenden Kochbuch auf die vegetarische Küche konzentriert. Wir möchten 
Ihnen einen Einblick geben, wie vielfältig fleischlose Rezepte sein können. 

Die Rezepte basieren auf den Erkenntnissen wissenschaftlicher Studien und 
den Erfahrungen der Klinik für Naturheilkunde und Integrative Medizin. Sie 
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Dinkel-Amaranthbrei
mit getrockneten Aprikosen und Mandeln 
Zutaten (für 4 Personen): 
80 g getrocknete Aprikosen oder getrocknete Mango 
120 g Amaranth 
80 g Dinkel, grob geschrotet 
200 ml Wasser
100 ml Birnen- oder Apfelsaft
1 Prise Meersalz 
80 g Mandeln, gehackt 
½ TL Kardamompulver

Zubereitung: 
Trockenfrüchte klein schneiden und in Wasser einweichen, Amaranth abspülen. 
Wasser, Fruchtsaft, Amaranth, Dinkelschrot und Meersalz zum Kochen bringen, 
unter Rühren bei kleiner Hitze ca. 20 Minuten köcheln, dann bei ausgeschalteter 
Herdplatte 10 Minuten quellen lassen. In den letzten 10 Minuten die Trocken-
früchte und eventuell einen Teil des Einweichwassers unterrühren und die ge-
hackten Mandeln dazugeben. Mit Kardamom abschmecken.

Dinkel ist reich an Mineralien und im Vergleich zum Weizen weniger schad-
stoffbelastet, da man ihn durch Düngung nicht ertragreicher machen kann. 
Amaranth ist ein guter Lieferant von Eiweiß, Vitaminen und Spurenelemen-
ten. Mango und Aprikosen enthalten Carotinoide und sind antioxidativ.

Bulgurmüsli 

Zutaten (für 1 Person): 
40 g Bulgur 
90 ml Wasser 
1 Prise Meersalz 
1 TL Zitronensaft, frisch gepresst 
1 Orange oder Nektarine 
1 kleine Banane 
125 g Joghurt 
1 EL Sahne 
1 Msp gemahlene Vanille 
1 TL Birnendicksaft 

Zubereitung: 
Den Bulgur in kaltes Wasser einrühren, eine Prise Salz zugeben und aufkochen, 
2–5 Minuten zugedeckt köcheln lassen und anschließend 15–20 Minuten aus-
quellen lassen. Die Orange und die Banane schälen und klein schneiden. Das 
Obst mit Zitronensaft, Joghurt, Sahne, Vanillepulver und Dicksaft mischen. Den 
gekochten Bulgur unterrühren. 

Bulgur ist ein Getreideerzeugnis aus Weizen. Der Weizen wird geschält, vor-
gekocht und wieder getrocknet. Danach wird das Korn grob oder fein mit 
einem „Grützeschneider“ zu Grütze geschnitten. Bulgur enthält verschiedene 
B-Vitamine, Vitamin E, Kalzium und Magnesium. Er ist gut verträglich und 
kalorienarm.
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Vegetarisches Chili

Zutaten (für 4 Pers.):
1 kleine Zwiebel
1–2 Knoblauchzehen
2 EL Olivenöl
80 g geschroteter Grünkern
2–3 EL Tomatenmark
400 g Tomaten
400 g Paprika, rot und gelb
200 g Kidneybohnen
Meersalz, Pfeffer
Cayennepfeffer

Zubereitung:
Die Pfanne oder den Topf mit Deckel auf halber Leistung der Platte 5–8 Minuten 
vorheizen, dann das Olivenöl dazugeben.
In der Zwischenzeit die Zwiebel und den Knoblauch fein würfeln. Beides zu-
sammen mit dem geschroteten Grünkern in die Pfanne geben und andünsten. 
Die rote und gelbe Paprika in Würfel schneiden und in die Pfanne geben. Die To-
maten in Würfel schneiden und zusammen mit den Kidneybohnen ebenfalls in 
die Pfanne geben. Wasser nach Bedarf und gewünschter Konsistenz dazugeben. 
Mit Meersalz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Tomatenmark abschmecken.

Das Chili ist durch die Tomaten reich an Lykopin, das entgiftet und die Zellen 
schützt. Aus gegarten bzw. verarbeiteten Tomaten kann der Körper mehr 
davon aufnehmen und verarbeiten als aus rohen. Paprika enthalten viele Vi-
tamine, und die Bohnen sind ein guter pflanzlicher Eiweißlieferant. Mit dem 
Grünkern kommen Mineralstoffe wie Magnesium und Zink in den Eintopf.

Tipp: 
Ersetzen Sie die Kohlrabi durch Sellerie, um eine andere Geschmacksnote aus-
zuprobieren. 

Weißkraut bzw. Weißkohl enthält Glucosinolate, deren Stoffwechselprodukte 
krebsvorbeugend wirken. Bohnen sind ein guter pflanzlicher Eiweißlieferant.
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Überbackene Auberginen mit Ziegenkäse 

Zutaten (für 4 Personen): 
1 Aubergine 
¼ TL Meersalz
1 Msp Pfeffer 
4 Tomaten 
¼ Bund Thymian 
1 ½ EL Olivenöl 
20 g Ziegenmünster (wahlweise Fetakäse) 

Zubereitung: 
Aubergine waschen, putzen, in dicke Scheiben schneiden und mit Salz und Pfef-
fer würzen. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, grüne Stilansätze 
wegschneiden. Thymian waschen, trocken schütteln und die Blätter von den 
Stielen zupfen. Eine feuerfeste Form mit dem Olivenöl bestreichen. Die Auber-
ginenscheiben in die Form legen und mit Thymian bestreuen. Darauf Tomaten-
scheiben legen und mit Thymian bestreuen. Anschließend mit Käse belegen und 
zum Abschluss wieder mit Thymian bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 
180 °C (150 °C Umluft) ca. 15 Minuten backen. 

Tipp: 
Statt Aubergine kann Zucchini verwendet werden. Diese Gemüsebeilage kann 
mit einer Tomatensoße und Vollkornreis oder Hirse gereicht werden. 

Auberginen sind reich an Vitaminen und Spurenelementen. Tomaten schüt-
zen vor allem durch den Farbstoff Lycopin unsere Zellen vor Schäden. Es 
gilt als krebshemmend. Der Thymian ist reich an ätherischen Ölen, die 
verdauungsfördernd und antibakteriell wirken.
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Nachspeisen 

Süße Avocadocreme 

Zutaten (für 4 Personen): 
1 Avocado 
1 Zitrone, frisch gepresst
2 EL Akazienhonig 
1 Msp Zimt 
1 Msp gemahlene Vanille
150 g Magerquark 
1 Orangenscheibe pro Portion

Zubereitung: 
Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem 
Löffel ausschaben. Mit Zitronensaft, Honig, Zimt und Vanille vermengen und 
pürieren. Anschließend den Magerquark unterziehen. 
Die Creme in Portionsgläser füllen und mit Orangenscheibe garnieren. 

Tipp:
Saisonabhängig können Sie zum Garnieren statt der Orange auch Beerenfrüchte 
nehmen.

Diese kalorienreiche Nachspeise enthält viel Ölsäure, die eine cholesterin-
senkende Wirkung hat. Avocado ist reich an Gluthation (entgiftend und zell-
schützend), Vitamin B6 und anderen wertvollen Inhaltsstoffen.

Bananen-Erdbeersalat

Zutaten (für 4 Personen): 
200 g Bananen, in Scheiben geschnitten
30 g Datteln
20 g Mandelmus
40 ml Apfelsaft
250 g Erdbeeren, halbiert
1 Zweig Zitronenmelisse

Zubereitung:
Die Datteln etwas klein schneiden und im Apfelsaft 1–2 Stunden einweichen. 
Die Erdbeeren waschen und putzen. Das Mandelmus mit dem Apfelsaft und 
den Datteln vermischen, eventuell noch etwas Apfelsaft dazugeben.
Die Bananenscheiben auf vier Dessertteller verteilen. Die Soße über die Bana-
nenscheiben geben. Das Dessert mit den Erdbeeren und der Zitronenmelisse 
garnieren.

Tipp:
Statt Erdbeeren können auch Brombeeren, Himbeeren oder Pfirsiche verwendet 
werden.

Die roten Beerenfrüchte (wie alle roten und lila-blauen Obst- und Gemüsesor-
ten) enthalten viele Vitamine und Anthocyane, die eine zellschützende und 
Wirkung haben. Datteln enthalten zahlreiche Mineralien und Vitamine. Auf-
grund ihrer Ballaststoffe haben sie auch eine verdauungsfördernde Wirkung.
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