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Bulgurmiisli

Zutaten (fiir 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;:

Die Rezepte

Den Bulgur in kaltes Wasser einriihren, eine Prise Salz zugeben und aufkochen,

2-5 Minuten zugedeckt kocheln lassen und anschliefend 15-20 Minuten aus-
quellen lassen. Die Orange und die Banane schilen und klein schneiden. Das
Obst mit Zitronensaft, Joghurt, Sahne, Vanillepulver und Dicksaft mischen. Den

gekochten Bulgur unterriihren.

Bulgur ist ein Getreideerzeugnis aus Weizen. Der Weizen wird geschilt, vor-

gekocht und wieder getrocknet. Danach wird das Korn grob oder fein mit
einem ,,Griitzeschneider” zu Griitze geschnitten. Bulgur enthdlt verschiedene
B-Vitamine, Vitamin E, Kalzium und Magnesium. Er ist gut vertraglich und

kalorienarm.
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Die Rezepte

Vegetarisches Chili

Zutaten (fiir 4 Pers.):

1 kleine Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

80 g geschroteter Griinkern
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 Olivendl dazugeben.

In der Zwischenzeit die Zwiebel und den Knoblauch fein wiirfeln. Beides zu-
sammen mit dem geschroteten Griinkern in die Pfanne geben und andiinsten.
Die rote und gelbe Paprika in Wiirfel schneiden und in die Pfanne geben. Die To-
maten in Wiirfel schneiden und zusammen mit den Kidneybohnen ebenfalls in
die Pfanne geben. Wasser nach Bedarf und gewtinschter Konsistenz dazugeben.
Mit Meersalz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Tomatenmark abschmecken.

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

Uberbackene Auberginen mit Ziegenkise

Zutaten (fiir 4 Personen):

1 Aubergine

Y4 TL Meersalz

1 Msp Pfeffer

4 Tomaten

% Bund Thymian

1% EL Olivenol

20 g Ziegenmiinster (wahlweise Fetakése)

Zubereitung:

Aubergine waschen, putzen, in dicke Scheiben schneiden und mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, griine Stilansétze
wegschneiden. Thymian waschen, trocken schiitteln und die Blétter von den
Stielen zupfen. Eine feuerfeste Form mit dem Olivendl bestreichen. Die Auber-
ginenscheiben in die Form legen und mit Thymian bestreuen. Darauf Tomaten-
scheiben legen und mit Thymian bestreuen. Anschliefend mit Kise 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 Gemiisebeilage kann
mit einer Tomatensofle und Vollkornreis oder Hirse gereicht werden.

Auberginen sind reich an Vitaminen und Spurenelementen. Tomaten schiit-
zen vor allem durch den Farbstoff Lycopin unsere Zellen vor Schaden. Es
gilt als krebshemmend. Der Thymian ist reich an dtherischen Olen, die
verdauungsfordernd und antibakteriell wirken.

75



142

Die Rezepte

Nachspeisen

Siifle Avocadocreme

Zutaten (fiir 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
Loffel ausschaben. Mit Zitronensaft, Honig, Zimt und Vanille vermengen und
ptirieren. Anschliefend den Magerquark unterziehen.

Die Creme in Portionsgléser fiillen und mit Orangenscheibe garnieren.

Tipp:
Saisonabhingig konnen Sie zum Garnieren statt der Orange auch Beerenfriichte
nehmen.

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



W .
vollwerdig hochen

Unsere Nahrung sollte leicht und bekémmlich sein und vor allem mit viel
Genuss zubereitet und verspeist werden.

Zusammen mit regelméfiiger Bewegung und einem gelassenen Umgang mit
Stress fordert eine gesunde Erndhrung die Selbstheilungskréfte und steht
damit ganz im Zeichen moderner naturheilkundlicher Ordnungstherapie.

Neueste Erkenntnisse aus der Forschung zeigen: Mit einer Erndhrung, die
Elemente der Vollwertkiiche, der Mittelmeerkiiche und der asiatischen Kost
verbindet, konnen wir unsere Gesundheit stirken und unser Befinden bei
zahlreichen, insbesondere chronischen Krankheiten verbessern.

Lassen Sie sich von unserem Buch inspirieren, probieren Sie die Rezepte aus
und nutzen Sie Nahrung fiir Ihre Gesundheit!
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