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DEIN
REZEPTKATALOG

Im folgenden Rezeptkatalog findest du eine Zusammenstellung
aus dutzenden wohltuenden Rezepten, die auf die naturliche
Selbstheilung des Korpers ausgerichtet sind. Alle verwendeten
Nahrungsmittel, die du dort findest, stammen direkt aus dem
dazugehdrigen Lebensmittelkatalog. Die Rezepte sind in die zwei
Hauptkategorien Kochkost und Rohkost sowie in deren Unterka-
tegorien wie beispielsweise Suppen, Salate, Safte oder Muslis ein-
geteilt. Daruber hinaus findest du zu jedem einzelnen Rezept die
entsprechenden Heilungseigenschaften hinsichtlich der ,TCM*
(Traditionell Chinesische Medizin). Alle Rezepte sind sorgfaltig zu-
sammengestellt worden und dienen in ihrer Gesamtheit dazu,
deinen Korper, deine Organe und deine Zellen durch die Jahres-
zeiten hindurch mit allem zu versorgen, was sie bendtigen. Wir
empfehlen dir die Rezepte fur eine optimale Heilungswirkung so-
wohl eins zu eins nachzukochen als auch dich von diesen inspi-
rieren zu lassen. Unser Tipp an dich: Richte deine Rezepte wenn
moglich immer an die Richtlinien fur eine optimale Ernahrung
aus dem Buch ,Heile Dich Selbst Band 2" aus und halte diese mit-
hilfe der Elemente und Geschmacksrichtungen der TCM in Balan-
ce. Ich empfehle dir, dieses Buch zu lesen, um die Hintergrunde
dieser Ernahrung besser zu verstehen.
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Versprechen an dich selbst

Nutze dieses Versprechen wie ein Gebet, das du regelmafig
sprichst. Es wird seine Wirkung zeigen, garantiert:

,Heute entscheide ich mich dafur, meinen Korper nur noch mit
gesundem Essen zu versorgen. Ich gonne mir ab und an einen Le-
ckerbissen. Diesen werde ich jedoch wenn maoglich selbst zube-
reiten. Ich verzichte ab sofort vollstandig auf Fleisch, Fisch und tie-
rische Lebensmittelerzeugnisse. Falls es aus irgendeinem Grund
doch einmal zu einer Ausnahme kommen sollte, segne ich alle
Tiere, die sich fur mich geopfert haben. Ich trage ihren Schmerz
in meinem Herzen. Obst, Gemuse, Salate, Sprossen, Beeren, Sa-
men, Nusse, Waldblatter, Krauter, Wildpflanzen, Hulsenfrichte
und glutenfreie Getreidesorten bilden meine Ernahrung. Ich be-
trachte Essen ab sofort als Energieressource und als heiligen Pro-
zess. Ilch werde nicht mehr essen, nur um mich danach emotional
besser fuhlen zu wollen, nur um ein energetisches Loch stopfen
zu wollen oder einfach nur aus Lust und Vollerei. Das darf auf
bewusste und gezielte Weise ab und an vorkommen. Ich erlau-
be mir naturlich Essen und Nahrung auch mit Freude genief3en
zu durfen. Wahrliches Gluck kommt jedoch von innen und nicht
vom Essen, dessen bin ich mir ab sofort bewusst. Ich befreie mich
daher jetzt von dieser Abhangigkeit und ich achte nun auf mein
Energiesystem. Ich esse in Mal3en. Fastenzeiten nutze ich als Re-
generation fur meinen Koérper. Ich esse bewusst, achtsam und
bedacht. Ich bin dankbar und demutig gegenuber der Erde, dass
ich ihre Energie nutzen darf, um meinen Korper am Leben zu er-

halten.”

Jahreszeiten

Einen besonderen Stellenwert innerhalb der 5 Elemente nimmt
der chinesische Kalender ein, der anhand der 5 Elemente auch 5
Jahreszeiten kennt und sich im Gegensatz zum gregorianischen
Kalender nach den Mondmonaten richtet. Jede Jahreszeit um-
fasst einen Zeitraum von 72 Tagen (73 Tage). Zwischen diesen
Abschnitten liegt die sogenannte ,Dojozeit” mit jeweils 18 Tagen
Dauer. In einem Jahr herrscht also jeweils einmal Winter, einmal
Frahling, einmal Sommer, einmal Herbst und zwischen diesen 4
Jahreszeiten herrscht einmal die Dojozeit, folglich 4 Dojozeiten
pro Jahr.

Die einzelnen Rezepte sind nach Jahreszeiten ausgerichtet.
Wenn ein Rezept beispielsweise fur den Winter gedacht ist,
dann eignet es sich ganz besonders fur den Winter und die bei-
den Dojozeiten, die den Winter umgeben.

Winter

In dieser Jahreszeit mussen wir unseren Korper mit innerer War-
me vor aul3erer Kalte schutzen. Yangisierende Zubereitungsarten
finden sich haufig im Speiseplan, um den schwachelnden Yang
Teil des Menschen auszugleichen. Cleichzeitig geht ein harter
Winter an die Nieren und das Jing. Aus diesem Grund durfen wir
einen moderaten Yin Aufbau nicht vernachlassigen. Ruckzug,
Ruhe und ausreichend Schlaf stehen in der kalten Jahreszeit im
Vordergrund.




Frahling

In dieser Jahreszeit kommen die Energien wieder in Schwung
und auBerer Wind kann leicht in unser System eindringen. Daher
mussen wir unseren Korper weiterhin warmen und die angestau-
te Tragheit des Winters in Bewegung verwandeln. Gleichzeitig
wollen wir unser Korpersystem von Giften, Schlacken und Win-
terspeck befreien, um Platz fur neue Moglichkeiten zu schaffen.
Ein FrUhjahrsputz steht an der Tagesordnung,.

Sommer

In dieser Jahreszeit hat unser Kérpersystem mit auBerer Warme
und Hitze zu kampfen. Trockenheit kann sich wie ein Lauffeuer
ausbreiten und aus diesem Grunde mussen wir fur ausreichend
Safte- und Blutbildung sorgen. Yinisierende und kuhlende Zube-
reitungsmethoden stehen jetzt im Vordergrund. Ganz besonders
unser Herz verlangt nach unserer Aufmerksamkeit. Eine leichte
Kost wird den sommerlichen Energiefluss in Schwung halten.

Herbst

In dieser Jahreszeit kann unser Energiesystem durch zu viel som-
merliche Aktivitat ordentlich in Mitleidenschaft gezogen werden.
Daher wollen wir unsere Abwehrkrafte starken und ganz beson-
ders unser Lungen Qi aufbauen. Yin und Yang bringen wir durch
eine ausgeglichene Ernahrung in Balance. Daruber hinaus berei-
ten wir unseren Korper auf den bevorstehenden Winter vor, in-
dem wir unser Energiesystem mit energiereicher Nahrung auf-
rasten.

Dojozeit

In den Phasen zwischen den Jahreszeiten wollen wir unser
Hauptaugenmerk auf die Starkung unserer Korpermitte legen.
Also unseren Magen, unsere Milz und den Darmtrakt. Ein intaktes
Verdauungssystem ist ein Schlussel, um den Qi Fluss in unserem
System aufrecht zu erhalten. Sul3e, warmende und ausgegliche-
ne Nahrungsmittel transformieren mogliche Feuchtigkeit im Kor-

pergewebe und tonisieren unsere Mitte.
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Achtsamkeit beim Nahrungsprozess

Was bedeutet es nun also, Achtsamkeit wahrend des Nahrungs-
prozesses zu kultivieren? Mit dem Nahrungsprozess definiere ich
die Zeitspanne vom Moment der ersten Beruhrung mit einem
Nahrungsmittel, bis zu dem Moment wenn dieses Nahrungsmit-
tel sicher in deinem Magen landet. Dann kannst du von mir aus
gerne wieder unachtsam sein. Scherz. Nun gut. Also der Moment
der Auswahl eines Lebensmittels kann ein achtsamer Moment
sein. Du kannst dir verschiedene Paprikas ansehen und genau
die, die dich anlacht, herauspicken. Du kannst dir im vornherein
bereits ausmalen, welche Lebensmittel du zubereiten mdchtest
und anschlieBend wahlst du die speziellen Lebensmittel aus, die
mit dir resonieren. Noch besser ware es naturlich, du hast deine
Lebensmittel selbst angepflanzt oder angesat. In dieser Situation
hast du mit deiner Nahrung ja bereits schon Uber Wochen oder
Monate eine Verbindung hergestellt. Die Lebensmittel stehen mit
dir in Kontakt und werden daher ihre heilenden Eigenschaften
auf dein individuelles Wohl ausrichten. Der Moment, in dem du
die Samen sahst, und der Prozess, wahrend dem du beispielswei-
se die Gurken mit Wasser versorgst, kdbnnen sehr behutsam und
bewusst sein. Es ist ein ganz besonderer Moment. Es ist ein klei-
nes Wunder. Mache dir das bewusst. Als nachstes kommen wir
zum Zubereitungsprozess. Dort kdnntest du dich voll und ganz
auf den Kochvorgang konzentrieren. Keine Ablenkung. Keine
Musik. Kein Fernseher. Nur du und die Nahrung. Ein achtsames
Schneiden. Ein bewusstes in Szene Setzen. Ein fuUhlendes Umruh-
ren. Das macht bereits den Unterschied aus, ob ein Gericht sehr

gut oder exzellent schmeckt.

Das ist die Zutat der Liebe. Diese Zutat kann nicht erlogen oder vor-
gespielt werden. Sie muss von Herzen kommen und die Nahrungs-
mittel spuren das. Dieses Gefuhl und diese Achtsamkeit fliel3en wie
eine Zutat automatisch in die Zubereitung mit ein und energetisie-
ren das Essen. Das Essen hat eine ganz andere Energie, wenn sie
von einem bewussten und achtsamen Koch serviert wird. Genauso
hat sie eine ganz andere Energie, wenn du mit deinem Ehepartner
zusammen kochst und dabei streitest. Welten liegen zwischen den
Qualitaten dieser beiden Prozesse. Das bedeutet naturlich nicht, dass
du das Essen wegschmeif3en sollst, wenn es nicht achtsam zuberei-
tet worden ist. Aber diese Achtsamkeit und die Bewusstheit kannst
du dir zu Nutze machen, den Prozess der Nahrungsaufnahme zu eh-
ren. Nahrung bedeutet Leben und du kannst diesen Prozess zu ei-
nem Ritual gestalten. Weiter geht es ,endlich” mit der Nahrungsauf-
nahme. An dieser Stelle sei gleich gesagt, die Nahrungsaufnahme
beginnt bereits beim Ansahen der Nahrung bzw. beim Kaufen der
Nahrung. Lerne den gesamten Prozess zu lieben und geniel3e jeden
Teilaspekt. Nichts ist schlimmer als nun mit dem Essen zu starten
und es einfach hinunterzuschlingen. Ich weil3, manche Menschen
genief3en auch dieses Schlingen. Vallig in Ordnung, wenn das so ist.
Aber ich denke, es ist trotzdem besser, die Nahrung mit allen Sin-
nen wahrzunehmen und zu spuren. Was ist das bitte fur eine Quali-
tat bei der Nahrungsaufnahme. Auch wenn du vollig ausgehungert
bist, bist du trotzdem so voller Prasenz, dass du dich vorher noch
fur dieses wunderbare Essen bedankst und anschlieBend geniel3t
du es, als ob du noch niemals in deinem Leben gegessen hattest.
Du kaust langsam. Du lasst das Essen auf dich wirken. Du erspurst
die verschiedenen Zutaten. Vielleicht schliel3t du deine Augen. Du
kénntest tief ein und ausatmen. Gebe dich einfach hin und lass dich
fallen. Nachdem du alles aufgegessen hast, kannst du noch einmals




nachspuren, was das Essen mit dir gemacht hat. Hat es dir Ener-
gie gegeben? Fuhlst du dich leicht? FUhlst du dich schwer? Bist
du innerlich vergewaltigt worden? Hat es gemundet?

Ich weil3, dass das einfacher gesagt als getan ist. Ich weif3, dass
wir auch oft mit anderen Mitmenschen zusammen essen. Ich
weil3, dass wir auch gerne einmal etwas wahrend dem Essen an-
schauen. Aber vielleicht kannst du dich hin und wieder mit dir
selbst verabreden und den vollstandigen Nahrungsprozess mit
dir ganz allein feiern und zelebrieren. Auch wenn es nur einmal
in der Woche ist. Sieh es als eine Meditation an. Betrachte es als
AchtsamkeitsUbung. Zeige Mutter Erde und Gott dem Urschépfer
mit diesem bewussten Vorgang deine Dankbarkeit, deine Liebe
und deine Demut. Sie werden sich freuen und dein Korper wird
sich auch freuen. Mache dir immer wieder bewusst, dass jedes
Mal, wenn du gerade Nahrungsmittel verzehrst, diese zu einem
Teil von dir werden. Egal ob du gerade tierische oder pflanzliche
Lebensmittel konsumierst, eine andere Art von Lebensform ist
gerade mehr oder weniger gewillt gewesen, ihr Leben fur dein
Leben aufzugeben. Es wirklich ein sehr intimer Prozess. Nimm da-
her das Essen als keine Selbstverstandlichkeit an. Sei wirklich bei
jedem Mahl dankbar, dass du Leben darfst. Ich kdnnte jetzt ge-
fuhlt noch ewig so weiter schreiben, aber ich denke, es ist bei dir
angekommen, wie du Achtsamkeit in Verbindung mit Ernahrung
umsetzen kannst und welch fantastische Auswirkung dieser Pro-
zess auf dein Essen und dein Wohlbefinden hat. Im Folgenden
mochte ich dir noch eine Liste mit ein paar Tipps an die Hand ge-
ben. Betrachte sie als Richtlinien und setze sie mindestens einmal

bewusst um und beobachte, was mit dir passiert.

Tipps & Tricks fur mehr Achtsamkeit

o Aufmerksamkeit und Konzentration bei der Auswahl, dem
Anpflanzen, der Zubereitung und der Aufnahme von Nahrung

» Hingabe und Dankbarkeit bei der Auswahl, dem Anpflanzen,
der Zubereitung und der Aufhahme von Nahrung

» baue eine Verbindung zu deinem Korper auf, in dem du mit
ihm sprichst, was er jetzt WIRKLICH bendtigt

e ein achtsamer Nahrungsprozess ist eine Form der Energetisie-
rung der Nahrung und ladt dein Essen mit Liebesenergie auf

 wenn du langsam und bewusst isst, bendtigt dein Kdrper auch
keine riesigen Mengen an Nahrung

» zermahle die Nahrung bewusst und kaue etwa 30 bis 50 Male.
Flussige Nahrung kann man fur ein paar Sekunden einspeicheln

e achte darauf, dich nicht zu Uberessen. Es reicht vollkommen
aus den Magen zu 80% zu fullen

» deine Nahrung und dein Wasser nehmen deine Gedanken
und Gefuhle auf. Achte daher auf einen ausgeglichenen
Seinszustand wahrend des Nahrungsprozesses

« sprich ein Dankbarkeitsgebet vor dem Essen

» Essen ist Energie und mit dieser Energie versorgst du
deinen Koérper. Achte daher auf reine, lebendige
und hochwertige Energie

» alles ist miteinander verbunden. Dein Korper interagiert also
mit der Erde und mit der Nahrung, bevor du sie Uberhaupt
zu dir nimmest




Zubereitungsmethoden:

Jede Kochmethode hat durch ihre spezielle thermische Wirkung
einen unterschiedlichen Effekt auf die Nahrungsmittel und die-
ser Effekt ist im Normalfall starker als die thermische Eigenschaft
des Nahrungsmittels. Wenn du also beispielsweise ausschliel3-
lich Tommaten zu einer heiRen Tomatensol3e verarbeitest, wird die
Thermik dieser Sof3e bzw. Suppe mindestens warm sein, obwohl
die Tomaten einen thermisch kalten Effekt auf unseren Korper
haben. Allerdings wird diese Tomatensuppe kuhler wirken als bei-
spielsweise eine Karottensuppe, weil Karotten eine warme Grund-
thermik besitzen. Behalte dir das immer im Hinterkopf. Folgende
Zubereitungsarten werden in diesem Kurs unterschieden:

Yinisierung

(Zubereitung mit befeuchtender
oder abkuhlender Wirkung)

Die nachstehenden Zubereitungsmethoden verstarken die aus-
gleichende oder abkuhlende Wirkung eines Nahrungsmittels. So
kdnnen ursprunglich warme oder hei3e Nahrungsmittel abge-
kuhlt werden. Yinisierende Zubereitungsarten gleichen Trocken-
heit aus und dienen dem Safteaufbau. Sie pflegen die Korpersafte
und kdnnen das Blut aufbauen. Besonders gunstig im Fruhling,

Sommer und Herbst.

Kochen:

Einen Topf mit passendem Deckel vorbereiten und auf Betriebs-
temperatur erhitzen. Bei Bedarf jetzt das passende Fett bzw. Ol
in den Topf geben. Im Normalfall Kokosfett. In Ausnahmefallen
ist Olivendl auch in Ordnung, dann jedoch penibel darauf achten,
dass auf niedriger Hitze gebraten wird. Es muss um jeden Preis
vermieden werden, dass das geschmolzene Ol nicht zum Rau-
chen beginnt. Nachdem das Fett bzw. Ol ebenfalls die entspre-
chende Brattemperatur erreicht hat, kannst du die Nahrungsmit-
tel bzw. die vorbereite Lebensmittelmischung in den Topf geben.
Nach einer kurzen und leichten Bratzeit die entsprechende FlUs-
sigkeit in den Topf fullen und mit geschlossenem Deckel mit mo-
derater Hitze kochen.

Dampfen:

Maoglichkeit 1: Dampfsieb

Einen Topf mit passendem Deckel zu etwa einem Viertel mit
Wasser fullen. Ein moglichst genau passendes Sieb auf den Topf
setzen und das Gargut in das Sieb platzieren. Anschlie3end zuge-
deckt Uber dem kochenden Wasser dampfen.

Méglichkeit 2: Dampfgaren

Einen Topf mit passendem Deckel mit einem Hauch Wasser ful-
len, sodass der Topfboden zu etwa 1 Zentimeter in der Hohe ge-
fullt ist. Jetzt das Gargut hineinplatzieren und bei geschlossenem
Deckel fur ein paar Minuten kdcheln lassen. Anschlie3end Herd-
platte ausstellen und im Dampf garen lassen.




Kocheln:

Einen Topf mit passendem Deckel vorbereiten und auf Betriebs-
temperatur erhitzen. Bei Bedarf jetzt das passende Fett bzw. Ol
in den Topf geben. Im Normalfall Kokosfett. In Ausnahmefallen
ist Olivendl auch in Ordnung, dann jedoch penibel darauf achten,
dass auf niedriger Hitze gebraten wird. Es muss um jeden Preis
vermieden werden, dass das geschmolzene Ol nicht zum Rauchen
beginnt. Nachdem das Fett bzw. Ol ebenfalls die entsprechende
Brattemperatur erreicht hat, kannst du die Nahrungsmittel bzw.
vorbereite Lebensmittelmischung in den Topf geben. Nach einer
kurzen und leichten Bratzeit die entsprechende Flussigkeit in den
Topf fullen und mit geschlossenem Deckel auf niedriger Hitze ko-
cheln lassen.

Einweichen:

Hulsenfrdchte wie Kichererbsen, Mungbohnen oder Azukiboh-
nen mussen vor dem Kochen fur 24 Stunden in Quellwasser ein-
geweicht werden, damit die Kochzeit verringert wird und gleich-
zeitig belastende Schleimstoffe entfernt werden. Auf wie lange
sich die Einweichzeit belauft, steht bei den einzelnen Gerichten
im jeweiligen Rezept mit dabei. Was oft vergessen wird, ist, dass
NuUsse und Samen ebenfalls vor dem Verzehr in Quellwasser ein-
geweicht werden sollten, damit sie zum einen besser verdaut und
resorbiert und zum anderen von schadlichen Schleimstoffen be-
freit werden konnen. Danach werden die NUsse und Samen noch
einmal durchgespult und sind bereit zum Verzehren oder Weiter-
verarbeiten. Wie lange sie eingeweicht werden sollten, findest du
wieder bei den Rezepten. Im Normalfall mindestens 30 Minuten,

aber optimalerweise eher 6 Stunden.

Sprossenzucht & -keimung:

Zum Keimen von Sprossen bendtigst du ein Keimglas z.B mit
schraubbarem Sieb und eine Auffangschale fur die Bewasse-
rungsflUssigkeit. Jetzt kannst du das Keimglas zu etwa 1/4 mit
Wasser und mit ein bis drei Essloffel der entsprechenden Samen
befullen. Lasse nun das Glas lichtgeschutzt fur ein paar Stunden
stehen, am besten Uber Nacht. Die Dauer ist von der Keimsaat
abhangig. Anschlie3end kannst du die Samen ausspulen und mit
dem Sieb nach unten in die vorgesehene Vorrichtung stellen. Gib
der Saat ein paar Tage bis sie vollstandig gekeimt ist und stelle
sicher, dass du sie mindestens 2 mal taglich mit reinem, frischem
und kaltem Wasser spulst. Am besten morgens und abends. Da-
nach sind die Sprossen fur ein paar Tage in einem Kuhlfach oder
einem Kuhlraum haltbar.

Yangisierung

(Zubereitung mit trocknender
oder warmender Wirkung)

Will man die warmende Wirkung eines Nahrungsmittels unter-
stutzen oder ein erfrischendes Temperaturverhalten abschwa-
chen, kann man dies Uber yangisierende Kochmethoden errei-
chen. Die Speisen erhalten dadurch einen warmenden Charakter
und haben oft auch eine trocknende Wirkung. Dieser Aspekt gilt
vor allem fur Gewdlrze. Sie unterstUtzen das Yang und mit Be-
dacht auch das Qi. Besonders geeignet fur Herbst und Winter.




Braten:

Bevorzugt eine Edelstahl- oder GuBeisenpfanne verwenden und
diese zunachst einmal auf die gewunschte Temperatur erhitzen.
Jetzt das passende Fett bzw. Ol in die Pfanne geben. Im Normal-
fall Kokosfett. In Ausnahmefallen ist Olivendl auch in Ordnung,
dann jedoch penibel darauf achten, dass auf niedriger Hitze ge-
braten wird. Es muss um jeden Preis vermieden werden, dass
das geschmolzene Ol nicht zum Rauchen beginnt. Aus diesem
Grund je weniger Hitze desto gesunder fur dich. Nachdem das
Fett bzw. Ol ebenfalls die entsprechende Brattemperatur erreicht
hat, kannst du die Nahrungsmittel bzw. vorbereite Lebensmittel-
mischung in die Pfanne geben.

Backen:

Moglichkeit 1: Backofen

Eine Backofentemperatur von etwa 170 bis 200°C mit Ober- und
Unterhitze oder Umluft einstellen und fur ein paar Minuten vor-
heizen lassen. Die Backtemperatur ist rezeptabhangig und wird
in der Rezeptbeschreibung angegeben. Wenn notig Backpapier
oder eine Backform verwenden und die Nahrungsmittel oder die
vorbereite Lebensmittelmischung in Ruhe backen lassen. Falls
die Nahrung oder die Backform eingefettet werden muss, dann
wird ausschlie3lich Kokosfett verwendet.

Méglichkeit 2: Hei3luftfritteuse

Die HeiBluftfritteuse auf das entsprechende Programm einstel-
len und die Nahrungsmittel oder die vorbereitete Lebensmittel-
mischung in der Fritteuse gleichmal3ig auslegen. Bei Bedarf die
Form oder die Nahrung ausschlieBlich mit Kokosfett einfetten

und in aller Ruhe durch die HeiBluft backen bzw. frittieren.

Dorren:

Maoglichkeit 1: Trocknen an der Luft

Lege die Nahrungsmittel in eine Dorrumgebung mit guter Luft-
zirkulation und niedriger Luftfeuchtigkeit. Verwende dazu ein
Trockensieb oder eine Dorrschnur, an der die Lebensmittel auf-
gehangt werden kdnnen. Diese Prozedur kann mehrere Tage in
Anspruch nehmen.

Méglichkeit 2: Trocknen im Backofen

Bereite Backpapier oder ein Backblech vor, das du in den Ofen
schieben kannst. Du kannst gerne mit mehreren Backschichten
im Ofen arbeiten. Lege die Lebensmittel sorgfaltig mit moglichst
keinen Uberlappungen auf. Wahle die Umluftfunktion und stelle
sicher, dass die Temperatur nicht Uber 40°C (Rohkostzubereitung)
betragt. Diese Prozedur kann mehrere Stunden bis ein paar Tage
in Anspruch nehmen.

Moglichkeit 3: Trocknen mit dem Doérrgerat

Bereite das Dorrgerat bzw. den Dérrautomaten vor und ordne die
Lebensmittel sorgfaltig und ohne Uberlappungen an. Das Dérren
kann jetzt beginnen. Diese Prozedur kann mehrere Stunden bis
ein paar Tage in Anspruch nehmen.

Sind die Lebensmittel knusprig oder noch leicht elastisch, soll-
ten sie in der Regel fertig sein. Lagere die gedorrte Nahrung kuhl
und dunkel in einer gut isolierten Frischhaltebox, sodass sie keine
Feuchtigkeit aufnehmen konnen.




Milch & Brot

Pflanzenmilchherstellung:

Reismilch

Weiche 1/2 Tasse weien Basmatireis oder Yasminreis Uber Nacht
In Quellwasser ein. Spule ihn nun am nachsten Tag noch einmals
mit Wasser durch. Kippe den Reis anschlie3end mit 1 Liter Quell-
wasser in den Mixer und lasse den Mixer fur etwa ein bis zwel
Minuten laufen. GieBe den Inhalt des Mixers durch einen Nuss-
milchbeutel oder etwas dergleichen in ein gro3es Gefal3. Presse
den Nussmilchbeutel sorgfaltig aus, sodass nur noch eine Masse
an Reisstarke Ubrig bleibt. Dieses Reisstarke kannst du beispiels-
weise fur eine vegane Sahnesof3e verwenden. Fulle danach die-
ses grol3e Gefal3, in der sich die Reismilch befindet, mit weiterem
Quellwasser auf, sodass sich insgesamt etwa 2 bis 3 Liter Reis-
milch ergeben. Schlief3lich kannst du die Reismilch mit Honig,
Yaconsirup, Ahornsirup, Sangomeereskorallenpulver, Vanille oder
Salz nach deinem Belieben wurzen. Fur etwa 3 Tage im Kuhl-
schrank haltbar.

Hafermilch

Spule eine 1/2 Tasse grobe Haferflocken mit Quellwasser durch
und lasse sie zusammen mit 1 Liter Quellwasser im Mixer fur ein
bis zwei Minuten mixen. Giel3e den Inhalt des Mixers durch ei-
nen Nussmilchbeutel oder etwas dergleichen in ein groBes Ge-
fal. Presse den Nussmilchbeutel sorgfaltig aus, sodass nurr noch

eine Masse an Haferstarke Ubrig bleibt. Dieses Haferstarke kannst

du beispielsweise fur eine vegane Sahnesol3e verwenden. Fulle
danach dieses gro3e Gefal3, in der sich die Hafermilch befindet,
mit weiterem Quellwasser auf, sodass sich insgesamt etwa 2 bis
3 Liter Hafermilch ergeben. Schlief3lich kannst du die Hafermilch
mit Honig, Yaconsirup, Ahornsirup, Sangomeereskorallenpulver,
Vanille oder Salz nach deinem Belieben wurzen. Fur etwa 3 Tage
im Kuhlschrank haltbar.

Hafermilch Kurzversion

250mI Quellwasser zusammen mit einer Handvoll grober Hafer-
flocken, einer Prise Salz und 1 EL Ahornsirup in den Mixer geben
und fur 1 bis 2 Minuten mixen. Fertig.

Kokosmilch Kurzversion

Anstatt aus dem Kokosnussfleisch Kokosmilch herzustellen,
kannst du auch eine hochwertige Kokosmilch z.B. aus der Dose
kaufen. Die Kokosmilch in der Dose flussig werden lassen. Im
Sommer passiert das automatisch, im Winter musste man die
Dose auf einem Herd anwarmen. 130 ml Kokosmilch mit zusatz-
lichen 170 ml Quellwasser verdUinnen. Bei Bedarf wurzen. Fertig.




Brotherstellung: Haferbrot

Buchweizenbrot Zutaten:
- Haferflocken (3009) - Kurbiskerne (209)
Zutaten: - Sonnenblumenkerne (509) - Flohsamenschalen (15g)
- Buchweizenmehl (5009) - Natron (159) - Sesam (30g) - Salz (1Prise)
- Chiasamen (6TL) - Kimmel (1TL) - Hanfsamen (40g) [geschalt] - Quellwasser (400ml)
- Haferflocken (509) - Salz (1Prise) - Leinsamen (50g) [geschrotet]
- Sonnenblumenkerne (50g) - Quellwasser (400ml)
- Flohsamenschalen (15g) - Sesam (5 Prisen) 1. Gib alle Zutaten fir das Brot in eine Schussel und gieRe
- Walnusse (259) [gehackt] - Kokosfett (3EL) das Wasser hinein. Lass nun das Ganze fur etwa 15 Minuten
quellen.

1. Gib alle Zutaten fur das Brot aul3er Kokosfett und
Sesam in eine Schussel und giel3e das Wasser hinein.

2. Knete den Teig anschlie3end kurz durch und forme eine

Brotform deiner Wahl. Du kannst auch mehrere Brotchen

Lass nun das Ganze fur etwa 15 Minuten qguellen.
9 daraus zaubern.

2. Knete den Teig anschlie3end kurz durch 3. Lege nun das Brot auf ein mit Backpapier vorbereitetes Blech,

und gib den weichen Teig in eine mit Kokosfett ausge- schieb es in den Ofen und lass es fur etwa 60 Minuten bei

strichene Kastenform. Dort kannst du dann den Sesam 180° Celsius backen.

Uber das Brot streuen. Du kannst allerdings auch ein paar
. 4. Danach das Brot vor dem Anschneiden bitte abkUhlen lassen.
Brotchen formen.
Fertig.
3. Schieb die Kastenform in den Ofen und lass das Brot
so fur etwa 50 Minuten bei 180° Celsius mit Deckel backen,

danach fur weitere 20 Minuten ohne Deckel.

4. \Vor dem Anschneiden das Brot bitte abkUhlen lassen. Fertig.




Saatenbrot Rohkostbrot

Zutaten: Zutaten:

- Haferflocken (1009) - Flohsamenschalen (209) - Buchweizen (200g) [gekeimt] - getrocknete Feigen (309)

- Sonnenblumenkerne (1009) - Salz (2Prisen) - Haferflocken (100g) [gekeimt] - Flohsamenschalen (209)

- Leinsamen (509) [geschrotet] - Natron (10g) - Sonnenblumenkerne (1009) - Salz (3Prisen)

- Chiasamen (509) - Olivendl (2EL) [gekeimt] - Kokosfett (3EL)

- Mohnsamen (509) - Apfelessig (1EL) - Leinsamen (309) [geschrotet] - Quellwasser (300ml)

- Mandeln (50g) [gemahlen] - Quellwasser (250ml) - Chiasamen (30g) [gekeimt] \
- Walnusse (209) [gehackt] - Kokosfett (3EL)

1. Lasse Buchweizen, Haferflocken, Sonnenblumenkerne und
1. Gib alle Zutaten fur das Brot auBer Kokosfett in eine Schussel Chiasamen separat in Quellwasser fur 1-2 Tage ankeimen.

und giel3e das Wasser hinein. 2. Hacke die Feigen in kleine Stucke, lasse das Kokosfett in

2. Knete den Teig kurz durch und gib diesen danach in eine mit einem Wasserbad flUussig werden und gib die Sonnen-
Kokosfett ausgestrichene Kastenform. blumenkerne kurz in den Mixer.
3. Dort lasst du den Teig fur mindestens 30 Minuten besser 3. Vermische nun alle Zutaten zusammen mit dem Wasser in
6 Stunden quellen. einer Schussel. Lasse das Ganze fur etwa 15 Min ziehen.
4. Lege nun die Form auf ein Gitter, schieb es in den Ofen 4. Forme ein Brot deiner Wahl, gerne auch ein paar Brétchen.
und lass es fur etwa 60 Minuten bei 180° Celsius ohne Gebe diese schlief3lich in einen Dérrautomaten bei
Deckel backen. 45° Celsius fur etwa 24 Stunden. Du kannst das Brot auch .

5. Das Brot vor dem Anschneiden bitte abklhlen lassen. in der heil3en prallen Sonne trocknen lassen. Fertig.

Fertig.




Pita & Naan (glutenfrei)

Zutaten fur 5-7 Stuck:
- Glutenfreie Mehlmischung - Salz (29)

(200g) - Trockenhefe (2g)
- Gemahlene Hirse (509) - Kimmelpulver (1/2TL)
- Flohsamenschalen (15g) - Korianderpulver (1/2TL)
- Quellwasser (150-200ml) - Kurkumapulver (1/2TL)

- Olivendl (1EL) - Krauter (1EL)

1. Du brauchst 250g glutenfreies Mehl. Ich nutze dafur gerne
200g von solch einer glutenfreien Mehlmischung (z.B. Reis
mehl, Hirsemehl, Quinoamehl, Maismehl, Maisstarke, Johan-
nesbrotkernmehl, Guarkenmehl) + 50g gemahlene Hirse aus
dem Mixer.

2. Vermenge nun das gesamte Mehl in einer Schussel mit allen
Zutaten und warmem Quellwasser. Die Menge des Quellwas-
sers kann je nach Mischung variieren. Sei hier vorsichtig.

3. Knete den Teig solange bis seine Konsistenz der einer Knet-
masse entspricht. Falls er zu klebrig sein sollte, hilft etwas
Mehl und/oder Olivendl.

4. Lasse den Teig nun in einer Schussel, die mit einem feuchten
Tuch abgedeckt wird, fur mindestens 30 Min ruhen. Gerne
auch Uber Nacht im Kuhlschrank.

5. Kreiere 5-7 Teigballchen und forme aus ihnen runde Fladen.

6. Brate sie anschlieBend in einer Pfanne (mit Kokosfett) fur

etwa 3 Min heraus. Fertig.

Pita & Naan

Zutaten fur 8-10 Stuck:
- Urdinkelmehl (5009)
- Quellwasser (240ml)

- Trockenhefe (2g)

- Kokosjoghurt (509) optional
- Salz (59) fur 25ml weniger Wasser

- Olivenadl (2EL)

1. Vermische alle Zutaten in einer Schussel und knete solange bis
ein glatter Teig entsteht. Nutze warmes Quellwasser.

2. Lasse den Teig nun in einer Schussel, die mit einem feuchten
Tuch abgedeckt wird, fUr mindestens 30 Min ruhen. Gerne
auch Uber Nacht im Kuhlschrank.

3. Kreiere 8-10 Teigballchen und forme aus ihnen runde Fladen.

4. Brate sie anschliel3end in einer Pfanne (mit Kokosfett) fur
etwa 3 Min heraus. Fertig.




Tortillas Brotchen & Buns

Zutaten fur 4 Stlck: Zutaten fur 8-10 Stuck:
- Quellwasser (200ml) (heif3) - Urdinkelmehl (5009)
- Urmaisgries (2009) oder - Quellwasser (240ml)
Urmaisgriel3 (80g) + Urdikel- - Salz (59)
mehl (1209) - Olivenal (1EL)
- Olivendl (1EL) - Trockenhefe (39)
- Salz (1TL)

1. Vermische alle Zutaten in einer Schussel und knete solange bis
1. Es gibt spezielles Maismehl fur Tortillas, ein Urmaismehl habe ein glatter Teig entsteht. Nutze warmes Quellwasser.

ich bisher noch nicht am Markt gefunden. Jedoch einen 2. Lasse den Teig nun in einer Schussel, die mit einem feuchten

Urmaisgrie3, den du vorher im Mixer zu grobem Urmaismehl Tuch abgedeckt wird, fir mindestens 30 Min ruhen. Gerne

verarbeiten kannst. auch Uber Nacht im Kuhlschrank.

2. Vermenge nun das gesamte Mehl in einer schussel mit allen 3. Heize den Ofen auf 200°C mit Umluft vor und stelle eine klei-

Zutaten und heiBem Quellwasser. Lasse den Teig fur 3 Min ne Schale Wasser hinein.

ruhen.
4. Kreiere zwischenzeitlich 8-10 Teigballchen und forme aus

3. Knete den Teig solange bis seine Konsistenz der einer Knet- ihnen Brotchen.
masse entspricht. Falls er zu klebrig sein sollte, hilft etwas 5. Backe die Brétchen im Ofen fir etwa 15 bis 20 Min. Fertig.
Mehl und/oder Olivendl.

4. Lasse den Teig nun in einer Schussel, die mit einem feuchten
Tuch abgedeckt wird, fur mindestens 30 Min ruhen. Gerne

auch Uber Nacht im Kuhlschrank.

5. Kreiere 4 Teigballchen und presse aus ihnen mit einem Brett/
Pfanne/Topf dUnne und runde Fladen.

6. Brate sie anschlieBend in einer Pfanne (mit Kokosfett) fur

etwa 3 Min heraus. Fertig.
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Pho Suppe:

Suppe:

- Kokosfett (2EL)

- Ingwer (109)

- Zimt (1/2TL)

- Nelke (1/5TL)

- Knoblauchzehen (3)
- Zwiebel (2)

- Pfeffer (3/4TL)

- Quellwasser (Kochen)
- Gemusebruhe (2EL)
- Tamarisof3e (2EL)

- Brokkoli (1)

- Karotten (2)

- Kohlrabi (1)

- Lauch (1)

- Morcheln (109)

Zubereitung:

Pfannengebraten:

- Olivenadl

- Champignons/
Shitaake/Krauter-
saitlinge (200-3009)

- Estragon (1EL)

Nudeln:
- Reisnudeln (2009)
- Quellwasser (Kochen)

Garnierung:
- Limette (1)
- Koriander (209)

O 45 Minuten

Fruahling

Thermik:
Erhitzend & &

Qi-Wirkung:

Yang Starkung

Qi Starkung
Erwarmung
Stagnationslésung

Schleimlésung

5 Portionen

1. Einen grofBen Topf erhitzen und anschlie3end das Kokosfett
eingielRen. Danach Zwiebeln, Knoblauchzehen, Ingwer, Zimt,
Nelken und Pfeffer kurz anbraten.

2. AnschlieBend den Topf zu 3/4 mit Quellwasser fullen und die
Gemusebrihe und Tamarisol3e hinzugeben. Aufkochen lassen
und danach fur etwa 20-30 Minuten kocheln lassen.

3. In der Zwischenzeit die Morcheln einweichen lassen. Die anderen
Pilze mit dem Estragon und reichlich Olivendl sanft anbraten.

4. Nachdem die Kochelzeit des grof3en Topfes vorbei ist, die Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer etc. aus der Bruhe entfernen und das restliche
Gemuse fur etwa 10 Minuten im Wasser kdcheln lassen.

5. In der Zwischenzeit durfen die Reisnudeln gekocht werden.

6. Zu guter Letzt werden die angebratenen Pilze in den Kochtopf
gegeben und mit Limette und frischen Koriander garniert. Fertig.

37



Spargel Suppe:

Suppe: Friahling

- Kokosfett (1EL)

- Zwiebel (1)

- Knoblauchzehen (2) Thermik:

- Sonnenblumenkerne (2EL) Ausgleichend @

- Bockshornklee (2TL) Warmend &

- Thymian (1EL)

- Spargel (600g) Qi-Wirkung:

- Quellwasser i )

- Gemusebriihe (1EL) Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung

Garnierung: Blutbildung

- frischer Schnittlauch (3g)

- frische Petersilie (39)

- Lowenzahn (4Blatter)

- Ganseblumchen (IHandvoll)

Schleimldsung

Stagnationsldsung

Zubereitu Nng: © 30 Minuten 4 Portionen

1. Spargel, Zwiebeln und Knoblauchzehen
in grobe Stucke schneiden.

2. Einen mittleren Topf mit Kokosfett erhitzen und danach
Zwiebeln, Knoblauch und Sonnenblumenkerne anschwitzen.

3. Nun Bockshornklee, Thymian und Spargel dazugeben
und leicht anbraten.

4, Den Topf zu 3/4 mit Quellwasser auffullen,
die Gemusebruhe dazugeben und fur 5 Min aufkochen lassen.
Danach fur etwa 20-30 Min kdcheln lassen.

5. Die Suppe mit einem PuUrierstab fein purieren.

6. Mit Schnittlauch, Petersilie, GanseblUmchen
und/oder Léwenzahn garnieren. Fertig.
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Miso Suppe:

Topfgekocht: Pfannengebraten: Sommer

- Quellwasser - Kokosfett (1EL)

- Gemusebruhe (1EL) - Ingwer (39)

- zerkleinerte - Shitaake oder Krauter- Thermik:
Noriblatter (1EL) saitlinge (609) Warmend &

- Tamarisof3e (2EL) - Frahlingszwiebeln (4)

- Yaconsirup (1EL) - Lauch (1) Qi-Wirkung:

- Apfelessig/Reisessig - Mungbohnensprossen Vin Starkung
(2EL) (609) .

- Reismilch (4EL) _ Petersilie (3TL) Qi starkung

- Sesammus(2EL) - Estragon (2TL) Stagnationslosung

- Zitronengras (2TL) Feuchtigkeits-

- Kurkuma (1TL) Garnierung: transformation

- Wakame (509) - frischer Schnittlauch Schleimlésung
[optional] (109)

- Misopaste (1EL)
[optional]

Zubereitung: @ 40 Minuten 5 Portionen

1. Pilze, Fruhlingszwiebeln, Lauch, Ingwer und Mungbohnensprossen in
mundgerechte Stucke schneiden.

2. Optional die Wakamealgen in Quellwasser fur mindestens 10 Min einweichen
und danach gut abtropfen lassen.

3. Einen mittleren Topf erwarmen und zur Halfte mit Quellwasser, GemuUsebruhe,
Noriblattern, Tamarisof3e, Yaconsirup, Apfelessig, Reismilch, Sesammus, Zitronengras
und Kurkuma fullen. Optional die Misopaste und Wakamealgen dazugeben.

4, 5 Min aufkochen und anschlieBend fur etwa 20 - 30 Min
auf mittlerer Hitze kocheln lassen.

5. In der Zwischenzeit eine Pfanne auf mittlerer Warme erhitzen und geriebenen
Ingwer, Pilze und das restliche Gemuse mit Kokosfett fur etwa 15 Min leicht anbraten.
Petersilie und Estragon dazu.

6. Wenn das Gemuse fertig ist, die Bruhe mit einem Purierstab ordentlich purieren
und den frischen Schnittlauch dazugeben.

7. SchlieBlich die Bruhe in eine Schussel gieBen und mit dem Angebratenem
garnieren. Fertig.
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Gemuse Suppe:

Topfgekocht: - GemuUsebruhe (2EL) Sommer
- Kokosfett (1EL) - Petersilie (2TL)
- Zwiebel (1) - Dill (2TL) )
- Sonnenblumenkerne - Estragon (2TL) Thermik:
(2EL) wWarmend &
- Sesam (1EL) Garnierung:
- Pfeffer (1/2TL) - frischer Koriander (59) Qi-Wirkung:
- Loorbeerblatter (2) Vin & Yang Ausgleich
- Kartoffeln (3) o
- Karotten (2) Qi Starkung
- Kohlrabi (1) Stagnationslésung
- Brokkoli (1) Feuchtigkeits-
- Fenchel (1) transformation
- Quellwasser (Kochen)
Zubereitung: @ 35 Minuten 5 Portionen

1. Zwiebel, Kartoffeln, Karotten, Kohlrabi, Brokkoli und Fenchel
in mundgerechte Stucke schneiden.

2. Einen grof3en Topf mit Kokosfett auf mittlerer Stufe erwarmen und
danach Zwiebeln, Sesam und Sonnenblumenkerne anschwitzen.

3. Anschliel3end Pfeffer, Lorbeerblatter und das restliche Gemuse
fur etwa 1 Minute mitanbraten.

4, Nun den Topf bis zum 3/4 mit Quellwasser fullen,
die GemuUsebruhe und die getrockneten Krauter hinzugeben.

5. Die Bruhe fur 5 Min aufkochen lassen und auf mittlerer Hitze
fur etwa 20-30 Min kocheln lassen.

6. Mit dem frischen Koriander zum Schluss garnieren und fertig.
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Kurbis Suppe:

Suppe: Garnierung: Herbst
- Kokosfett (1EL) - KUrbiskernol
- Sonnenblumenkerne - Alfalfa-Sprossen
(2EL) (2Handvoll) Thermik:
- KUrbiskerne (2EL) Warmend &
- Kurkuma (4TL) Erhitzend & &
- Paprikapulver (2TL)
- Fr"(,'lhl.ingszwiebeln 2) Qi-Wirkung:
- Kurbis (1) )
- Karotten (4) Yang Starkung
- Quellwasser (Kochen) Qi Starkung
- Gemusebruhe (1EL) Erwarmung
- Dill (TEL) Schleimlésung

- Petersilie (1EL)

Zubereitu ng: © 35 Minuten 4 Portionen

1. Kurbis, Fruhlingszwiebeln und Karotten in grobe Stlucke schneiden.

2. Einen mittleren Topf erhitzen und Fruhlingszwiebeln, Kurbiskerne und
Sonnenblumenkerne kurz anschwitzen.

3. AnschlieBend Kurkuma, Paprikapulver, Petersilie und Dill dazu. Danach
KUrbis und Karotten leicht anbraten.

4, Den Topf zu 3/4 mit Quellwasser fullen und GemuUsebrihe dazu.

5. 5 Min aufkochen lassen und fur etwa 20-30 Min kocheln. Danach mit
einem Purierstab ordentlich purieren.

6. Zu guter Letzt mit Kurbiskerndl und Kurbiskernen garnieren. Fertig.

44 45



Linsen Suppe:

Suppe: Herbst

- Kokosfett (3EL) Hulsenfriuchte:

- Zwiebel (2) - Linsen (3/4Tasse)

- Ingwer 3g - Quellwasser (Kochen) Thermik:

- Pfeffer (1/2TL) Erhitzend & &

~ Kurkuma (3/4EL) Garnierung: Stark Erhitzend & & &

_ Garam Masala (17/2EL) -~ Schnittlauch (5g)

- Salz “&EL) Qi-Wirkung:

- Kreuzkimmel (1EL) )

- Oregano (IEL) Jing (Essenz) Aufbau

- Tomaten (6) Yang Starkung

- Yaconsirup/ Qi Starkung
Ahornsirup (1EL) Erwarmung

Zubereitung: @ 40 Minuten 5 Portionen

1. Linsen fur mindestens 30 Min in Quellwasser einweichen lassen
und danach gut durchspulen.

2. Zwiebeln grob schneiden. Ingwer fein reiben. Tomaten klein hacken.
3. Linsen mit 3 mal soviel Quellwasser fur etwa 10-15 Min kochen.

4. Zwiebeln in einem mittleren Topf mit Kokosfett bei mittlerer Hitze
anschwitzen. Ingwer, Pfeffer, Kurkuma, Oregano, Garam Masala,
Salz und KreuzkUmmel dazu und kurz anbraten.

5. Danach die Tomaten und den Yaconsirup dazugeben und fur
etwa 5 Min aufkochen lassen. Anschlie3end bei geschlossenem Topf
fur etwa 10-15 Min auf niedriger Stufe kocheln lassen.

6. Nun die fertigen Linsen mit etwas Linsenwasser in die Tomatensol3e
gief3en und alles zusammen mit einem Purierstab ordentlich purieren.

7. SchlieBlich mit Schnittlauch garnieren und fertig.
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Borschtsch:

Suppe: Garnierung: Winter:

- Kokosfett (1EL) - frischer oder gefrorene

- Zwiebel (1) Petersilie (109)

- Kartoffeln (4) - frischer oder Thermik:

- Rote Bete (4) gefrorener Dill (159) Warmend &

- Kohlrabi (1) - Zitrone (1/2)

- Karotten (2) Qi-Wirkung:

- Kurkuma (1EL) Yin Starkung

- Pfeffer (1/2TL) o

- GemuUsebruhe (2EL) Qi starkung

- Apfelessig (3EL) Blutbildung

- Tamarisof3e (2EL) Stagnationslésung
- Quellwasser (Kochen) Schleimlésung

- Grunkohl (1/2)

- Stangensellerie (1)

Zubereitu ng:. O 40 Minuten 5 Portionen

1. Zwiebel, Kartoffeln, Rote Bete, Kohlrabi, Karotten, Stangensellerie
und Grunkohl in mundgerechte Stlucke schneiden.

2. Zwiebeln in einem grof3en Topf mit Kokosfett auf mittlerer
Hitze anschwitzen. Danach Kurkuma und Pfeffer dazu.

3. Nun das restliche Gemuse bis auf Stangensellerie
und Grunkohl in den Topf und kurz mit anbraten.

4. AnschlieBend Apfelessig und Tamarisof3e dazu. Den Topf zu
etwa 3/4 mit Quellwasser fullen und Gemusebriuhe dazu.

5. Die Bruhe fur etwa 5 Min aufkochen und danach fur etwa 20 Min
bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. Danach mit Stangensellerie
und Grunkohl! weitere 10 Min kocheln lassen.

6. Schlie3lich den Zitronensaft in die Suppe pressen und
mit frischen oder gefrorenen Krautern garnieren. Fertig.
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Congee:

Pfannengebraten:

- Olivenol

- Lauch (1)

- Rosenkohl (10)

- Ingwer (59g)

- Knoblauchzehen (3)
- TamarisoRRe (1EL)

- Shiitakepilze (5)

- Koriander (1EL)

- Petersilie (1EL)

- Zitronengras (1/2TL)
- ErdnUsse (1/2Handvoll)

Zubereitung:

Topfgekocht:

- Vollkornreis (1/2Tasse)
- Quellwasser (Kochen)
- Gemusebruhe (2EL)

- Pastinaken (2)

© 40 Minuten

Winter:

Thermik:
warmend &

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung
Stagnationsldsung

Feuchtigkeits-
transformation

Schleimldésung

4 Portionen

1. Pastinaken, Rosenkohl, Lauch und Shiitakepilze in mundgerechte

Stucke schneiden.

2. In einem mittleren Topf 1/2 gefullt mit Quellwasser Reis und Pastinaken
fur etwa 15 Min mit der Gemusebruhe kochen lassen. Danach auf
niedriger Stufe weiterkdcheln.

3. In der Zwischenzeit fein gehackten Ingwer und Knoblauch, gehackte
ErdnUsse, Zitronengras, getrocknete Petersilie und Koriander mit

Olivenodl bei mittlerer Hitze kurz anbraten.

4. Danach Rosenkohl, Lauch und Shiitake fur etwa 10 Min mit anbraten.

5. Schlie3lich die Tamarisof3e in die Pfanne eingiel3en, kurz ziehen

lassen.

6. Alles in einem Topf vermischen und fertig.
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Apfel-Bananen Kompott:

Kompott:

- Apfel (3)

- Banane (1)

- Quellwasser (3EL)

Topping:

- Buchweizenflakes
(THandvoll)

- Haferflocken (3EL)

- Zimt (4Prisen)

- Walnusse (1Handvoll)

Zubereitung:

O 20 Minuten

Fruhling

Thermik:
Ausgleichend @

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung
Befeuchtung

1-2 Portionen

1. Apfel und Banane grob schneiden und in einem Topf mit etwas
Quellwasser dampfen, indem du ihn bei geschlossenem Deckel
fUr etwa 5 Min zum Kochen bringst und anschliel3end auf
niedrigster Stufe bei geschlossenem Deckel weiterkdchelnd lasst.

2. Nach etwa 10-15 Min kannst du das Kompott nun zerdrucken

oder purieren.

3. SchlieB3lich das Topping oben drauf und fertig.

53



Hafer-Orangen-Beeren Porridge:

Porridge:

- Reismilch (200-300ml)
- Haferflocken (6EL)

- Hanfsamen (1EL)

- Leinsamen (1EL)

- Gojibeeren (1EL)

Topping:

- Blaubeeren (709)

- Brombeeren (709)

- Orange (1)

- Orangenschale (1Prise)
- Vanille (2Prisen)

Zubereitung:

1. Haferflocken in einem Mixer kurz fein mixen.

© 10 Minuten

Frihling

Thermik:
Ausgleichend @
Warmend &

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung

Shen (Geist) Ausgleich
Blutbildung
Befeuchtung

1-2 Portionen

2. Die Reismilch in einem mittleren Topf ganz kurz aufkochen lassen,
die Herdplatte sofort auf niedrigste Stufe zuruckdrehen,
anschlieBend alle Zutaten fur den Porridge in den Topf,

etwa 5 Min quellen lassen und umruhren, bis die Milch aufgesogen ist.

3. In der Zwischenzeit Orange klein schneiden, Blaubeeren und
Brombeeren bei Bedarf auftauen und an einer Orange raspeln.

4. Als Nachstes alle Zutaten aus dem Topping mit in den Topf geben,
kurz vermengen und fertig.
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Hirse-Papaya-Beeren Porridge:

Topfgedampft:

- Hirse (5EL)

- Quellwasser (300ml)
- Chiasamen (4TL)

Porridge:

- Ingwer (19)

- Gojibeeren (1EL)

- Rosinen (1EL)

- Himbeeren (80g)

- Papaya (1)

- Honig (1-2TL)

- Zitronenschale (1Prise)

Zubereitung:

© 15 Minuten

Fruhling

Thermik:
Ausgleichend @

Qi-Wirkung:
Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung

Feuchtigkeits-
transformation

1-2 Portionen

1. Hirse in einem kleinen Topf mit Quellwasser kurz aufkochen,
Chiasamen dazugeben und dann weich dampfen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Papaya in kleine Stucke schneiden und

Himbeeren bei Bedarf auftauen lassen.

3. Wenn fertig, nun alle Zutaten zusammen in den Hirse-Chiasamentopf
geben, vermengen, warm werden lassen und fertig.
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Hafer-Birnen-Beeren Porridge:

Porridge:

- Reismilch (200-300ml)
- Haferflocken (6EL)

- Hanfsamen (1EL)

- Leinsamen (1EL)

- Gojibeeren (1EL)

Topping:

- Blaubeeren (100g)

- Birne (1)

- Dattel (1)

- Kokosflocken (2EL)

- Limettenschale (1Prise)
- Vanille (2Prisen)

Zubereitung:

1. Haferflocken in einem Mixer kurz fein mixen.

© 10 Minuten

Sommer

Thermik:
Ausgleichend @
Warmend &

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung

Shen (Geist) Ausgleich
Blutbildung
Befeuchtung

1-2 Portionen

2. Die Reismilch in einem mittleren Topf ganz kurz aufkochen lassen, die
Herdplatte sofort auf niedrigste Stufe zurtckdrehen, anschlieBend alle
Zutaten fur den Porridge in den Topf, etwa 5 Min quellen lassen und

umruhren, bis die Milch aufgesogen ist.

3. In der Zwischenzeit Birne und Dattel klein schneiden, Blaubeeren bei

Bedarf auftauen und an einer Limette raspeln.

4. Als Nachstes alle Zutaten aus dem Topping mit in den Topf geben,
kurz vermengen und fertig.
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Hirse-Orangen-Beeren Porridge

Topfgedampft:

- Hirse (5EL)

- Quellwasser (300ml)
- Chiasamen (4TL)

Porridge:

- Ingwer (19)

- Gojibeeren (2TL)

- Rosinen (2TL)

- Brombeeren (100g)

- Orange (1)

- Honig (2TL)

- Orangenschale (1Prise)

Zubereitung:

© 15 Minuten

Sommer

Thermik:
Ausgleichend @

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung
Befeuchtung
Blutbildung

1-2 Portionen

1. Hirse in einem kleine Topf mit Quellwasser kurz aufkochen,
Chiasamen dazugeben und dann weich dampfen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Orange in kleine Stucke schneiden

und Brombeeren bei Bedarf auftauen lassen.

3. Wenn fertig, nun alle Zutaten zusammen in den Hirse-Chiasamentopf
geben, vermengen, warm werden lassen und fertig.
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Pflaumen-Zwetschken Kompott:

Kompott: Sommer
- Pflaumen (3)
- Zwetschken (10)

- Quellwasser (3EL) Thermik:

Ausgleichend @

Topping:
- Buchweizenflakes
i-Wirkung:
(IHandvoll) Q-Wirkung _
- Haferflocken (3EL) Yin &Yang Ausgleich
- Honig (1EL) Qi Starkung
- Mandeln (THandvoll) Feuchtigkeits-
transformation
Zubereitu Nng: © 20 Minuten 1-2 Portionen

1. Zwetschken und Pflaumen grob schneiden und in einem Topf mit
etwas Quellwasser dampfen, indem du ihn bei geschlossenem Deckel
fur etwa 5 Min zum kochen bringst und anschliel3end auf niedrigster
Stufe bei geschlossenem Deckel weiterkdchelnd lasst.

2. Nach etwa 10-15 Min kannst du das Kompott nun zerdrucken
oder purieren.

3. Schlie3lich das Topping oben drauf und fertig.
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Urmaisbrei mit

Pflaume-Blaubeere:

Maisbrei:

- Urmaisgriel3 (1009)

- Hafermilch (300ml)

- Kokosfett (1TL)

- Ahornsirup (2EL)

- Blaubeeren (100g)

- Pflaumen (3)

- Haselnusse (IHandvoll)

- Zitronenschale (1Prise)

- Vanille (2Prisen)|

- Kokosflocken
(1/2Handvoll)l

Zubereitung:

© 15 Minuten

Sommer
Herbst

Thermik:
Ausgleichend @

Qi-Wirkung:
Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung

Feuchtigkeits-
transformation

2 Portionen

1. Haselnusse fur mindestens 3 Stunden oder Ubernacht in

Quellwasser einweichen.

2. Gekaufte oder selbstgemachte Hafermilch zusammen mit Kokosfett,
Ahornsirup, Nelken und Zimt in einem Topf kurz zum Kécheln bringen.

3. Hitze abdrehen, anschlieBend den Urmaisgriel3 dazugeben

und 2 Minuten umruhren.

4. Geschnittenes Obst und NuUsse dazu. Fertig.
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Hafer-Zwetschken-Beeren Porridge:

Porridge:

- Haferflocken (6EL)

- Hanfsamen (1EL)

- Leinsamen (1EL)

- Reismilch (200-300ml)

Topping:

- Johannisbeeren (809)
- Erdbeeren (5)

- Dattel (1)

- Zwetschken (3)

- Limettenschale (1Prise)

Zubereitung:

1. Haferflocken in einem Mixer kurz fein mixen.

O 10 Minuten

Herbst

Thermik:
Ausgleichend @
Warmend &

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung
Blutbildung

Feuchtigkeits-
transformation

1-2 Portionen

2. Die Reismilch in einem mittleren Topf ganz kurz aufkochen lassen,
die Herdplatte sofort auf niedrigste Stufe zurlUckdrehen,
anschlieBend alle Zutaten fur den Porridge in den Topf,

etwa 5 Min quellen lassen und umruhren, bis die Milch aufgesogen ist.

3. In der Zwischenzeit Erdbeeren, Zwetschken und Dattel klein schneiden,

Johannisbeeren bei Bedarf auftauen und an einer Limette raspeln.

4. Als Nachstes alle Zutaten aus dem Topping mit in den Topf geben,
kurz vermengen und fertig.
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Pflanzenmilchreis mit Frichten:

Topfgekocht: Topping 2:

- Milchreis (1/2Tasse) - Honig (2TL)

- Hafermilch/Reismilch/ - Macadamias (IHandvoll)
Kokosmilch (500ml) - Kiwi (1)

- Kokosfett (1EL) - Erdbeeren (200g)

- Salz (1/5TL) - Limettenschale (1Prise)

- Nelken (1/5TL)

- Zimt (1/2TL) Topping 3:

- Vanille (3/4 TL) - Ahornsirup (2EL)

- Kardamom (1/2 TL) - Kokosstucke (THandvoll)

- Kokosflocken (3 EL)

Topping 1: - Mango (1)

- Honig (2TL) - Limette (1/3)

- Macadamias (IHandvoll) - Limettenschale (1Prise)

- Birne (1)

- Weintrauben (1209)
- Zitronenschale (1Prise)

Zubereitung: @ 30 Minuten

Frihling
Sommer
Herbst
Winter

Thermik:
Warmend &
Ausgleichend @

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung
Befeuchtung
Feuchtigkeitstrans-

formation

2-3 Portionen

1. Milchreis in einem kleinen Topf mit Kokosfett und z.B. Salz, Nelken, Zimt
oder Salz, Vanille, Kardamom fur ein paar Minuten kurz anbraten.

2. Danach die gesamte Pflanzenmilch in den Topf giel3en und auf
mittlerer Stufe kocheln bis kochen lassen. Immer wieder umruhren,
bis der Reis fertig und die Milch fast vollstandig aufgesaugt ist.

3. AnschlieBend das Topping kurz im Milchreis kdcheln lassen

oder roh oben drauf garnieren. Fertig.
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Hirse-Trauben-Beeren Porridge:

Topfgedampft:

- Hirse (5EL)

- Quellwasser (300ml)
- Chiasamen (4TL)

Porridge:

- Ingwer (19)

- Johannisbeeren (509)
- Weintrauben (100g)

- Brombeeren (509)

- Mandeln (1Handvoll)

- Honig (2TL)

- Zitronenschale (1Prise)

Zubereitung:

© 15 Minuten

Herbst

Thermik:
Ausgleichend @

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung
Befeuchtung

1-2 Portionen

1. Hirse in einem kleine Topf mit Quellwasser kurz aufkochen,
Chiasamen dazugeben und dann weich dampfen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Weintrauben in zwei Halften teilen,
bei Bedarf entkernen und Brombeeren bei Bedarf auftauen lassen.

3. Wenn fertig, nun alle Zutaten zusammen in den Hirse-Chiasamentopf
geben, vermengen, warm werden lassen und fertig.
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Aprikosen-Pflaumen Kompott:

Kompott: Herbst
- Aprikosen (12)
- Pflaumen (5)

- Quellwasser (3EL) Thermik:
Ausgleichend @

Topping:

- Buchweizenflakes Qi-Wirkung:
(THandvoll) Yin & Yang Ausgleich

- Haferflocken (3EL) o

- Walnusse (IHandvoll) Qi starkung

- Johannisbeeren (60g) Shen (Geist) Ausgleich

Zubereitu ng. © 20 Minuten 1-2 Portionen

1. Aprikosen und Pflaumen grob schneiden und in einem Topf mit
etwas Quellwasser dampfen, indem du ihn bei geschlossenem Deckel
fur etwa 5 Min zum Kochen bringst und anschlieBend auf niedrigster
Stufe bei geschlossenem Deckel weiterkdchelnd lasst.

2. Nach etwa 10-15 Min kannst du das Kompott nun zerdrucken
oder purieren.

3. Schlie3lich das Topping oben drauf und fertig.
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Hafer-Bananen Porridge:

Porridge:

- Haferflocken (6EL)

- Hanfsamen (1EL)

- Leinsamen (1EL)

- Reismilch (200-300ml)
- Banane (1)

Topping:

- Dattel (1)

- Orange (1)

- Zimt (5Prisen)

- Nelken (1Prise)

- Orangenschale (1Prise)

Zubereitung:

© 10 Minuten

Winter:

Thermik:
Ausgleichend @
Warmend &

Qi-Wirkung:
Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung

Shen (Geist) Ausgleich
Befeuchtung

1-2 Portionen

1. Haferflocken in einem Mixer kurz fein mixen. Banane klein hacken.

2. Die Reismilch in einem mittleren Topf ganz kurz aufkochen lassen,
die Herdplatte sofort auf niedrigste Stufe zuruckdrehen,
anschlieBend alle Zutaten fur den Porridge in den Topf,

etwa 5 Min quellen lassen und umruhren, bis die Milch aufgesogen ist.

3. In der Zwischenzeit Orange und Dattel klein schneiden
und an einer Orange raspeln.

4. Als Nachstes alle Zutaten aus dem Topping mit in den Topf geben,
kurz vermengen und fertig.
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Urmaisbrei mit Mandarine;

Maisbrei: Winter:
- Urmaisgrie3(100g)
- Hafermilch(300ml)

- Kokosfett (1TL) Thermik:

- Ahornsirup (2EL) warmend &
- Nelken (1/5TL)

-Zimt (1/2TL) Qi-Wirkung:

- Mandarinen (2)

Yin Starkung
- Cashews (1/2 Handvoll)

Feuchtigkeits-

transformation

Zubereitu ng. © 15 Minuten 1-2 Portionen

1. Cashews fur mindestens 3 Stunden oder Ubernacht in Quellwasser
einweichen.

2. Gekaufte oder selbstgemachte Hafermilch zusammen mit Kokosfett,
Ahornsirup, Nelken und Zimt in einem Topf kurz zum Kécheln bringen.

3. Hitze abdrehen, anschlie3end den Urmaisgriel3 dazugeben
und 2 Minuten umruhren.

4. Geschnittenes Obst und Nusse dazu. Fertig.
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Hirse-Apfel-Birnen Porridge:

Topfgedampft:

- Hirse (5EL)

- Quellwasser (300ml)
- Chiasamen (4TL)

Topping:

- Ingwer (19)

- Rosinen (1EL)

- Apfel (1/2)

- Birne (1/2)

- Mandeln (1Handvoll)

- Kardamom (2Prise)

- Orangenschale (1Prise)

Zubereitung:

O 15 Minuten

Winter:

Thermik:
Ausgleichend @

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung
Befeuchtung

1-2 Portionen

1. Mandeln kdnnen vorher fur 4-8 Stunden in Quellwasser

eingeweicht werden.

2. Hirse in einem kleine Topf mit Quellwasser kurz aufkochen,
Chiasamen dazugeben und dann weich dampfen lassen.

3. In der Zwischenzeit Apfel und Birne in kleine Stucke schneiden

und Mandeln zerkleinern.

4. Wenn fertig, nun alle Zutaten zusammen in den Hirse-Chiasamentopf
geben, vermengen, warm werden lassen und fertig.
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Apfel Kompott:

Kompott: Winter:
- Apfel (5)
- Quellwasser (3EL)
Thermik:

Topping: Ausgleichend @
- Buchweizenflakes

(THandvoll) Qi-Wirkung:
- Haferflocken (3EL) Yin & Yang Ausgleich
- Dattel (1) o
~Zimt (1/2TL) Qi Starkung
- Walnusse (THandvoll) Befeuchtung
- Gojibeeren (1EL)
Zubereitung: @ 20 Minuten 1-2 Portionen

1. Apfel grob schneiden und in einem Topf mit etwas Quellwasser
dampfen, indem du ihn bei geschlossenem Deckel fur etwa 5 Min
zum Kochen bringst und anschliel3end auf niedrigster Stufe bei
geschlossenem Deckel weiterkdchelnd Iasst.

2. Nach etwa 10-15 Min kannst du das Kompott nun zerdrucken
oder purieren.

3. SchlieB3lich das Topping oben drauf und fertig.
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Bohneneintopf:

Getreide: - Bohnenwasser
- Quinoa (1/3Tasse) [je nach Bedarf]
- Buchweizen (1/3Tasse) - Spinat (1009)
- Quellwasser (Dampf) - Mangold (1209)
- Erbsen (100g)
Bohnen: - Lauch (1)
- Azukibohnen - Fenchel (1)
(3/4Tasse)
- Quellwasser (Kochen) Garnierung:
- Petersilie (5g)
Topfgekocht: - Schnittlauch (59)
- Olivenadl - Olivenal
- Salz (1TL)

- Pfeffer (1TL)
- Tomaten (5)

Zubereitung: @ 55 Minuten

Frihling

Thermik:
warmend &
Erhitzend & &

Qi-Wirkung:

Yin Starkung

Yang Starkung

Qi Starkung

Jing (Essenz) Aufbau

Feuchtigkeits-
transformation

5 Portionen

1. Azukibohnen fUr mindestens 8 Stunden in 3 mal soviel Quellwasser einweichen.

Danach ordentlich durchspulen und in etwa 7 mal soviel Quellwasser

far 45 bis 60 Min kochen.

2. Inder Zwischenzeit das gesamte Gemuse in mundgerechte Stucke schneiden.

Die Tomaten sehr klein hacken.

3. Die Tomaten bei mittlerer Hitze mit Olivendl in einem grof3en Topf braten.

Salz und Pfeffer hinzugeben. Nach ein paar Minuten mit ein wenig Bohnenwasser aufgie3en.

4. In der Zwischenzeit Quinoa und Buchweizen in einem Topf dampfen.

5. Wenn die Tomaten sehr weich sind, dann das restliche Gemuse mit in den Topf geben,
noch mehr Bohnenwasser dazugiefRen und fur etwa 15 Min kochen lassen.

6. Wenn die Bohnen soweit sind, diese dem GemuUsetopf hinzufigen und darauf achten,

dass der Eintopf nicht zu wassrig ist.

7. Das Ganze noch ein wenig koécheln lassen und zu guter Letzt den Schnittlauch, die Petersilie

und einen Schuss Olivendl in den Eintopf geben.

8. Den fertigen Buchweizen-Quinoa ebenfalls mit Olivenol und Krautern betraufeln. Fertig.
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Grunes Curry:

Reis:
- Reis (1Tasse)
- Quellwasser (Dampf)

Topfgekocht:

- Kokosfett (1EL)

- Pinienkerne (2EL)

- Sonnenblumenkerne
(2EL)

- Ingwer (59)

- Senfsamen (1TL)

- Kokosmilch (400ml)

- Reismilch (200ml)

- Tamarisof3e (1EL)

- Yaconsirup/
Ahornsirup (1EL)

- Gemusebruhe (1EL)

- Brokkoli (1)

- Spinat (2009)

- Stangensellerie

Zubereitung:

- Fisolen (1009)
Gewlrzmischung:
Grune Curry Paste (1EL)
oder Pfeffer (1/2TL), Zit-
ronengras (1TL), Curry-
pulver (1EL), Kardamom
(1/4TL), Bockshornklee
(1TL), Muskat (1/5TL),
Barlauch (1EL)

Garnierung:

- Limette (1)

- Majoran (1TL)
- Petersilie (1TL)
- Estragon (1TL)

O 35 Minuten

Frihling

Thermik:
warmend &

Qi-Wirkung:

Yin Starkung

Yang Starkung

Qi Starkung
Stagnationslésung

Schleimlésung

5 Portionen

1. Brokkoli und Stangensellerie in mundgerechte Stlcke schneiden.

2. Einen Wok auf mittlerer Stufe erwarmen und Pininenkerne, Senfsamen,
Sonnenblumenkerne und geriebenen Ingwer mit Kokosfett anschwitzen.

3. In der Zwischenzeit den Reis aufsetzen und dampfen lassen.
Wenn fertig, den Reis mit einem Schuss Kokosfett mischen.

4. Danach die Curry Paste oder die separate GewUrzmischung kurz mit anbraten.

5. AnschlieBend Kokosmilch, Reismilch, Tamarisofe, Yaconsirup und

Gemusebruhe in den Wok gie3en und gut durchruhren.

6. Das gesamte Gemuse nun in den Wok, fur etwa 5 Min aufkochen und
fur weitere 15-20 Min bei niedriger Stufe und geschlossenem Deckel kocheln lassen.

7. SchlieBlich noch Majoran, Petersilie und Estragon getrocknet oder
frisch in das Curry mischen und mit Limette garnieren. Fertig.
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Pak Dal:

Topfgekocht:

- Kokosfett (2EL)

- Zwiebeln (2)

- getrocknete Chilis(2)
- Datteln (2)

- Paprikapulver (2TL)

- Bockshornklee (2TL)
- Muskat (1/5TL)

- Currypulver (1EL)

- Kreuzkimmel (1/2EL)
- GemuUsebruhe (1/2EL)
- Kokosmilch (400ml)
- Tamarisof3e (1EL)

- Spinat (350g)

- Linsenwasser

Zubereitung:

Reis:
- Reis (3/4Tasse)
- Quellwasser (Dampf)

Hulsenfrichte:
- Linsen (1/2Tasse)
- Quellwasser (Kochen)

Garnierung:

- Olivenadl (1EL)
- Petersilie (1EL)
- Barlauch (1EL)

O 35 Minuten

Frihling

Thermik:
warmend &
Erhitzend & &

Qi-Wirkung:

Yin Starkung

Yang Starkung

Qi Starkung

Jing (Essenz) Aufbau

Stagnationslosung

3 Portionen

1. Linsen fUr mindestens 30 Min in Quellwasser einweichen lassen
und danach gut durchspulen.

2. Zwiebeln und Datteln fein schneiden. Datteln vorher entkernen.

3. Linsen nun etwa in 3 mal soviel Quellwasser fur 10-15 Min kochen lassen.

Reis dampfen.

4. In einem mittleren Topf Zwiebeln bei normaler Hitze mit Kokosfett anschwitzen
und anschlieBend mit Datteln, Chili, Paprikapulver, Bockshornklee, Muskat,
Currypulver und Kreuzkimmel kurz anbraten.

5. Nun die Kokosmilch, Tamarisof3e und Gemusebruhe in den Topf giel3en
und gut durchruhren. Spinat dazugeben und fur etwa 5 Min aufkochen lassen.

Danach fur etwa 10-15 Min bei leichter Hitze und geschlossenem Topf kdcheln lassen.

6. Jetzt die Linsen mit ein wenig Linsenwasser in den Topf schutten und
alles mit einem Purierstab gut purieren.

7. SchlieBlich mit Petersilie und Barlauch, getrocknet oder frisch,
und Olivendl garnieren. Fertig.
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Mango-Limetten Korma:

Reis:
- Reis (3/4Tasse)
- Quellwasser (Dampf)

Mango Sof3e:

- Cashews (IHandvoll)

- Mandeln (THandvoll)

- Kokosflocken (1EL)

- Kokosmilch (400ml)

- Mango (1)

- frischer Ingwer (49)

- frischer Kurkuma (49)
- frische Minzblatter (3g)
- Limette (1/2)

Zubereitung:

Gedampftes Gemuse:
- Erbsen (100g)

- Karotten (2)

- Fisolen (100g)

- Paprika (1)

- Kartoffeln (4)

- Quellwasser (Dampf)

Topfgebraten:

- Kokosfett (2EL)

- Cashews (1/2Handvoll)
- Zitronengras (1TL)

- Currypulver (1/2EL)

- GemuUsebruhe (1/2EL)

Garnierung:
- Limette (1/2)
- Mandeln (1/5Handvoll)

© 35 Minuten

Sommer

Thermik:
Ausgleichend @
Warmend &

Qi-Wirkung:

Yin Starkung

Qi Starkung

Shen (Geist) Ausgleich

Feuchtigkeits-
transformation

4-5 Portionen

1. Kartoffeln, Karotten und Paprika in mundgerechte Stlcke schneiden.

2. Zuerst die Kartoffeln in einem Topf dampfen und dann nach und nach in dieser

Reihenfolge Karotten, Paprika, Fisolen und Erbsen hinein bis das Gemuse weich ist.

In der Zwischenzeit die Mango in kleine Stucke schneiden.

Diese zusammen mit den Mandeln, Cashews, Kokosflocken, Kokosmilch,
frischem Ingwer, frischen Kurkuma und einer 1/2 Limette (gerne auch Minzblatter)
in den Mixer und alles gut durchmixen.

. Wenn das Gemuse fertig ist, den Reis in einem separaten Topf dampfen.

Nun in einem mittleren Topf auf moderater Hitze Cashews, Zitronengras,
Currypulver und Gemusebruhe kurz mit Kokosfett anschwitzen.
Danach das Gemuse kurz mit anbraten.

. Schlief3lich die Mango-Limetten Sof3e in den Topf gieBen, umrUhren und kurz

aufkochen lassen. Mit der restlichen Limette und ein paar Mandelsplitter garnieren.
Fertig.
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World Curry:

Reis: - Gemusebruhe (1/2EL) Sommer
- Reis (3/4Tasse) - Tamarisol3e (1EL)
- Quellwasser (Damypf) - Yaconsirup/Ahornsirup )
- Koriander (2TL) (2EL) Thermik:
- Olivenal - zerkleinerte Noriblatter Warmend &
(1TL) Erhitzend & &
Pfannengebraten: - Sesammus (1EL)
- OIi.venc'.jI - Paprika .(1) Qi-Wirkung:
- Pfifferlinge (1509) - Kokosmilch (400ml) _ i}
- Mungbohnensprossen Yin Starkung
(1509) Gewdlrzmischung: Yang Starkung
_ Bambusstreifen Gjlbe Currystte (2EL) Qi Starkung
oder Currypulver (1EL), . .
(180g/1Clas) P UEL) Feuchtigkeits-

Kurkuma (1TL), Korian-
derpulver (1TL), Karda-
mom (1/4TL), Bocks-

- Rosmarin (1TL) transformation

Topfgebraten:
- Kokosfett (2EL) h‘omkleepulver (1/2TL),
- Sesam (1EL) Zitronengras (1TL)

- Cashews (IHandvoll) Garnierung:

- Ingwer (Sg)” - frischer Thymian (29)

- Loorbeerblatter (2) _ Zitrone (1)

- Tomaten (2)

ZUu bereitu ng. © 45 Minuten 3-4 Portionen

1. Einen mittleren Topf mit Kokosfett erhitzen und Sesam, Cashews, Ingwer
und Lorbeerblatter auf mittlerer Hitze kurz anschwitzen.

2. Danach die Gewurzmischung ebenfalls kurz mit anbraten
und anschlieBend die Tomaten mit in den Topf. 5 Min anbraten.

3. Nun den Reis in einem separaten Topf dampfen.

4. Jetzt GemuUsebrlhe, Tamarisof3e, Yaconsirup, Noriblatter, Sesammus
und Paprika mit in den Topf. 10 Min anbraten.

5. Inder Zwischenzeit in einer Pfanne nach der Reihe Pfifferlinge, Mungbohnensprossen,
Bambusstreifen und Rosmarin auf mittlerer Hitze fur etwa 15 Min anbraten.

6. SchlieBlich die Kokosmilch in den Kochtopf und fur etwa 5 Min aufkochen lassen.

7. Reis mit Olivenol und Koriander garnieren. Das Curry und das Angebratene separat in der
Bowl verteilen und mit Zitrone und Thymian garnieren. Fertig.
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Indischer Gemusetopf:

Reis:
- Reis (3/4Tasse)
- Quellwasser (Dampf)

Topfgebraten:

- Olivenol

- Knoblauchzehen (3)

- Zwiebel (1)

- Pekannusse
(1/2Handvoll)

- Ingwer (5g)

- Tomaten (5)

- Yaconsirup/Ahornsirup
(2EL)

- Quellwasser
[bei Bedarf]

Gewlrzmischung:

- getrocknete Chilis (2)
- Salz (1/4TL)

- Pfeffer (1/4TL)

- Kreuzkimmel (1/2EL)

Zubereitung:

- Kimmel (1TL)

- Korianderpulver (2TL)

- Kurkuma (1/2EL)

- Muskat (1/5TL)

- Bockshornkleepulver
(1/2TL)

Getrocknete Krauter:
- Oregano (1/2EL)

- Thymian (1/2EL)

- Liebstockel (1/2EL)

- Basilikum (1/2EL)

Gedampftes Gemuse:

- Quellwasser (Dampf)

- Kartoffeln (4)

- Paprika (1)

- Zucchini (2)

- Okraschoten/Fisolen
(1009)

Garnierung:

- frischer Koriander (109)

© 40 Minuten

Herbst

Thermik:
warmend &
Erhitzend & &

Qi-Wirkung:

Yang Starkung

Qi Starkung
Erwarmung
Stagnationslésung

Feuchtigkeits-
transformation

4 Portionen

1. Zwiebeln, Knoblauch und Tomaten in kleine Stlcke schneiden. Ingwer fein reiben.

2. Kartoffeln, Paprika, Zucchini und Fisolen/Okraschoten in mundgerechte Stlcke schneiden.

3. Zwiebeln und Knoblauch mit Olivenol in einem mittleren Topf anschwitzen. AnschlieBend
Ingwer und Pekannusse, die in einem Mixer fein zerkleinert worden sind, kurz mit anbraten.

4, Nun die gesamte GewUrzmischung dazugeben und fur einen kurzen Moment mit anbraten.

Weiteres Olivendl hinzufUgen. Danach die Tomaten mit in den Topf und kurz anschwitzen.

5. Jetzt kommen alle getrockneten Krauter mit in den Topf zusammen mit dem Yaconsirup.
Das Ganze fur etwa 5 Min Aufkochen lassen und anschlie3end bei geschlossenem Deckel
fur 20-30 Min auf niedriger Stufe kocheln lassen.

6. Die Kartoffeln in einem separatem Topf dampfen. Den Reis in einem separatem Topf dampfen.
Wenn die Kartoffeln fast fertig sind, das restliche Gemuse zusammen mit diesen dampfen.

7. Wenn alles fertig ist, die TomatensofRe mit einem PuUrierstab purieren und bei Bedarf Quell-

wasser dazugeben. Das Gemuse mit der SoBe vermengen und schlieBlich mit frischem

Koriander und Olivendl garnieren. Fertig.
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Bengalisch Dal:

Reis:
- Reis (3/4Tasse)
- Quellwasser (Damypf)

Topfgekocht:

- Linsen (1/2Tasse)

- Kurbis (1/2)

- SuBkartoffeln (2)

- Zucchini (1)

- Quellwasser (Kochen)

Topfgebraten:

- Kokosfett (2EL)
- Zwiebel (1)

- Sesam (1EL)

- Ingwer (39)

- Tomaten (3)

Zubereitung:

- Gemusebruhe (1/2EL)

- Yaconsirup/Ahornsirup
(2EL)

- Liebstockel (1EL)

- Majoran (1EL)

- Zitronen (1/2)

- Linsen-/GemuUsewasser
(3/4)

Gewlrzmischung:

- Koriander (1/2EL)

- Kreuzkimmel (1/2EL)
- Paprikapulver (1TL)

- Kurkuma (1TL)

- Pfeffer (1/2TL)

- Currypulver (1/2EL)

- Kardamom (1/2TL)

O 40 Minuten

Herbst

Thermik:
warmend &
Erhitzend & &

Qi-Wirkung:
Yang Starkung
Qi Starkung
Erwarmung

Feuchtigkeits-
transformation

Schleimlosung

4 Portionen

1. Linsen in 2 Mal so viel Quellwasser fur mindestens 30 Min einweichen.

KUrbis, SufR3kartoffeln und Zucchini in mundgerechte Stucke schneiden.

2
3. Zwiebel und Tomaten klein hacken.
4

Nun die Linsen, Kurbis, SURkartoffeln und Zucchini in einem Topf mit Quellwasser

etwa 15 Min kochen lassen.

5. Inder Zwischenzeit in einem mittleren Topf Zwiebeln, Sesam und Ingwer

bei mittlerer Hitze in Kokosfett kurz anschwitzen lassen.

Danach die GewUrzmischung dazugeben.

6. Nun die Tomaten, Gemusebruhe, Yaconsirup, Majoran, Liebstockel

und Zitronensaft mit in den Topf geben und aufkochen lassen.
7. Jetzt den Reis in einem separatem Topf langsam dampfen.

8. Wenn Linsen, Kurbis, SuBkartoffeln und Zucchini fertig sind, etwa 3/4 vom Linsen/GemUse-
wasser in die Tomatensofe gieRen und mit einem Purierstab die Sof3e grundlich purieren.

9. AnschlieBend Linsen und Gemuse mit in den Topf und nocheinmals fur etwa 5 Min
aufkochen lassen. Fertig.
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Alu Gobhi:

Reis: Gewlrzmischung: Herbst
- Reis (3/4Tasse) - Korianderpulver (1/2EL)
- Quellwasser (Dampf) - Kurkuma (2TL)

- Salz (1/2TL) Thermik:
Vorgedampftes - getrocknete Chilis (2) Warmend &
Gemuse: - KreuzkUmmel (1EL) Erhitzend & &

- Quellwasser (Dampf)
- Blumenkohl (1)

- Kimmel (1/2EL)
- Bockshornkleepulver

i-Wirkung:
- Kartoffeln (4) (2TL) Q ) °
- Garam Masala (1/2EL) Yang Starkung
Topfgebraten: Qi Starkung
- Kokosfett (2EL) Sofe: Erwarmung
; - Tomaten (5
- Zwiebel (1) ) Stagnationslésung

- Knoblauchzehen (3) - WalnUsse (1Handvo|l)

- Loorbeerblatter(2)
- Ingwer (39)
- Petersilie (1EL)

Schleimlésung
Garnierung:
- frischer Koriander (59)
- Limette (1)

Zubereitu ng: O 40 Minuten 4 Portionen

1. Blumenkohl und Kartoffeln in mundgerechte Stucke, Zwiebeln in Streifen schneiden.
Knoblauch und Ingwer fein reiben. Die Tomaten zusammen mit Walnussen in einem
Mixer ordentlich mixen.

2. Nun den Blumenkohl und die Kartoffeln in einem Dampftopf weich dampfen,
etwa 15 Min.

3. Jetzt in einem mittleren Topf Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und
Lorbeerblatter bei mittlerer Hitze in Kokosfett kurz anschwitzen lassen.
Danach die Petersilie und die Gewurzmischung dazu und zu einer Art Paste braten.

4. AnschlieBend die Tomatensof3e aus dem Mixer in den Topf,
fur 5 Min aufkochen und bei niedriger Stufe weiterkdcheln lassen.

5. Inzwischen den Reis in einem separatem Topf dampfen.

6. Schlie3lich das fertig gedampfte GemuUse mit in die Tomatensof3e geben,
gut vermengen und fur etwa 5 Min aufkochen.

7. Mit frischem Koriander und Limette garnieren. Fertig.
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Channa Dal:

Topfgebraten: Reis:

- Kokosfett (2EL) - Reis (3/4Tasse)

- Zwiebel (1) - Quellwasser (Dampf)

- Senfsamen (1TL)

- Ingwer (59) Hulsenfrichte:

- Salz (1TL) - Kichererbsen (1/3Tasse)
- Pfeffer (1TL) - Quellwasser (Kochen)

- Estragon (1EL)

- Currypulver (1EL) Garnierung:

- Bockshornkleepulver - frischer Koriander (10g)

(1TL)
- Paprikapulver (1TL)
- Karotten (2)
- Brokkaoli (1)
- Tomaten (2)
- Kokosmilch (400ml)

Zubereitung: @ 60 Minuten

Herbst

Thermik:
warmend &
Erhitzend & &

Qi-Wirkung:

Yang Starkung

Qi Starkung

Jing (Essenz) Aufbau
Erwarmung

Feuchtigkeits-
transformation

3-4 Portionen

1. Kichererbsen in 4 mal so viel Quellwasser fUr mindestens 24 Stunden einweichen

2. Kichererbsen mit Quellwasser mindestens 45 Min kochen.

3. Zwiebel und Tomaten fein hacken, Brokkoli und Karotten in mundgerechte

StUcke schneiden.

4, Zwiebeln in einem Topf mit Kokosfett, Senfsamen und Ingwer bei mittlerer Hitze
anschwitzen. Salz, Pfeffer, Estragon, Currypulver, Bockshornkleepulver

und Paprikapulver kurz mit anbraten.

5. Nun die Tomaten mit Karotten und Brokkoli fur 5 Min mitanbraten.

6. Inzwischen den Reis in einem separaten Topf dampfen.

7. Die Kichererbsen nun auch fur 5 Min anbraten und danach die Kokosmilch mit

in den Topf. FUr etwa 5-10 Min aufkochen lassen, mit Koriander garnieren und fertig.
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Channa Masala:

Reis: - Tomaten (8) Winter:
- Reis (1Tasse) - Yaconsirup/Ahornsirup
- Quellwasser (Dampf) (1EL)
- Koriander (1EL) Thermik:
Hulsenfrichte: - Petersilie (1EL) Erhitzend & &
- Kichererbsen - Thymian (1TL) Stark Erhitzend & & &
(3/4Tasse)
- Quellwasser (Kochen) Gewlrzmischung: o
- Garam Masala (2EL) Qi-Wirkung:
Topfgebraten: - Kurkuma (2TL) Yang Starkung
- Kokosfett (2 1/4EL) - Kreuzkimmel (2TL) Qi Starkung
- Zwiebeln (2) - Pfeffer (1/2TL) Jing (Essenz) Aufbau

- Korianderpulver (1TL)
- Gemusebruhe (1TL)

- Knoblauchzehen (4)

- Frdhlingszwiebeln (2)

- Mandeln/Cashews
(1/2Handvoll)

Erwarmung

Stagnationslésung
Garnierung:
- frischer Koriander (159)

Zubereitung: @ 60 Minuten 5 Portionen

1. Kichererbsen in 4 mal so viel Quellwasser fUr mindestens 24 Stunden
einweichen.

2. Kichererbsen mit reichlich Quellwasser etwa 60 Min kochen.

3. Zwiebeln, Tomaten, Knoblauch und Fruhlingszwiebeln fein schneiden.

4. Mandeln in einem Mixer zu Mehl verarbeiten.

5. In einem mittleren Topf Zwiebeln und Knoblauch bei mittlerer Hitze kurz

anschwitzen. Danach die zerkleinerten Mandeln dazu.

6. Nun 4/5 der Gewurzmischung in den Topf und kurz anbraten.
AnschlieBend die Tomaten, die getrockneten Krauter und den Yaconsirup dazu.

7. FUr etwa 5 Min aufkochen, danach bei geschlossenem Deckel fur etwa 20-30 Min
bei niedriger Hitze kocheln lassen und hin und wieder etwas Kichererbsenkoch-
wasser (8-16EL) dazu.

8. In der Zwischenzeit den Reis in einem separatem Topf dampfen.

9. Wenn die Tomatensof3e fertig ist, mit einem Purierstab ordentlich purieren. Dann die
restlichen 1/5 der GewUrzmischung, die Kichererbsen und Frihlingszwiebeln unter-
rahren. SchlieBlich kurz aufkochen lassen, mit Koriander garnieren und fertig.
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Chili Sin Carne:

Bohnen:

- Azukibohnen
(3/4Tasse)

- Quellwasser (Kochen)

Topfgebraten:

- Kokosfett (2EL)

- Zwiebeln (2)

- Ingwer (39)

- Tomaten (800g) [frisch
oder aus der Dose]

- Yaconsirup/Ahornsirup
(2EL)

- Kartoffeln (3)

- Karotten (3)

- Pastinaken (2)

- Erbsen (100g)

Zubereitung:

1. Die Azukibohnen in 3 Mal soviel Quellwasser mindestens 24 Stunden einweichen.

Gewlrzmischung:

- gerauchertes Paprika-
pulver (1TL)

- Currypulver (1TL)

- Salz (1TL)

- Pfeffer (1/2TL)

- getrocknete Chilis (2)

- Kakao (1/2TL)

Getrocknete Krauter:
- Rosmarin (1EL)
- Liebstockel (1EL)

Garnierung:
- frische oder gefrorene
Petersilie (109)

O 60 Minuten

Winter:

Thermik:
Erhitzend & &
Stark Erhitzend & & &

Qi-Wirkung:

Yang Starkung

Qi Starkung

Jing (Essenz) Aufbau
Erwarmung

Stagnationslosung

4 Portionen

2. Diese anschlieBend in Quellwasser fUr etwa 45 Min kochen.

3. In der Zwischenzeit Zwiebeln, Tomaten und Ingwer fein hacken, Kartoffeln,

Karotten und Pastinaken in kleine Wurfel schneiden.

4. Nun Zwiebeln und Ingwer zusammen mit der Gewurzmischung in Kokosfett in
einem grof3en Topf bei mittlerer Hitze fur etwa 5 Min anschwitzen.

5. Danach Tomaten, Yaconsirup und die getrockneten Krauter mit in den Topf
und kurz aufkochen lassen. AnschlieBend Kartoffeln, Karotten und Pastinaken

ebenfalls in den Topf. Gut vermengen und verruhren.

6. Etwas Azukibohnenkochwasser in den Topf gie3en und alles zusammen bei
geschlossenem Topf fur etwa 30 Min bei niedriger Stufe kocheln lassen.

7. Wenn die Azukibohnen fertig sind, diese auch zusammen mit den Erbsen
in den Topf geben und nocheinmals fur etwa 20 Min kocheln lassen.
SchlieBlich mit Petersilie garnieren. Fertig.
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Kokos-Peanut Curry:

Reis:
- Reis (3/4Tasse)
- Quellwasser (Dampf)

Wokgebraten:

- Kokosfett (2EL)

- Zwiebeln (2)

- Ingwer (3g)

- Salz (1/2TL)

- Barlauch (3TL)

- Erdnusse (IHandvoll)

- gelbe Currypaste (2EL)
oder Currypulver (1EL),
Kurkuma (1TL),
Paprikapulver (1TL),
Zitronengras (1/2TL)

Zubereitung:

- Erdnussmus (1EL)

- Kartoffeln (3)

- Karotten (2)

- Lauch (1/2)

- Bambusstreifen
(180g/1Glas)

SofBe:

- Kokosmilch (400ml)

- Erdnusse (IHandvoll)

- Kokosflocken (1EL)

- Limette (1/2)

- Yaconsirup/Ahornsirup
(2EL)

Garnierung:
- Limette (1/2)

@ 45 Minuten

Winter:

Thermik:
warmend &
Erhitzend & &

Qi-Wirkung:
Yang Starkung
Qi Starkung
Erwarmung

Befeuchtung

4 Portionen

1. Kartoffeln, Karotten und Lauch in mundgerechte Stucke, Zwiebeln in
langliche Streifen schneiden.

2. Zwiebeln, geriebenen Ingwer, Salz, ErdnUsse und Barlauch in einem Wok bei
mittlerer Hitze in Kokosfett fur etwa 5 Min anschwitzen lassen.

3. In der Zwischenzeit in einem Mixer Kokosmilch, Erdnusse, Kokosflocken,

Yaconsirup und Limettensaft zu einer SofRe mixen.

4. Danach die Currypaste oder Currypulver, Kurkuma, Paprikapulver

und Zitronengras mit in den Wok und kurz anbraten.

5. Wahrenddessen den Reis in einem separatem Topf dampfen.

6. Nun Kartoffeln, Karotten und Erdnussmus zusatzlich im Wok kurz mit anbraten.

7. Danach die Sof3e aus dem Mixer in den Wok, fur etwa 5 Min aufkochen
und anschlieBend bei geschlossenem Deckel fur etwa 15 Min kdcheln lassen.

8. Schlie3lich noch Bambusstreifen und Lauch fur 5 Min in den Wok.
Schlussendlich mit einer halben Limette garnieren und fertig.
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Glutenfreie Pasta mit grinem Pesto
und Krautsalat:

Fruhling
Pasta: Grune Sof3e:
- Mais/Reis/Quinoa - Spinat (100g) Thermik:
Nudeln (3009) - Rucola (509) Ausgleichend @

- Quellwasser (Kochen) - Mandeln (IHandvoll)

- TamarisoBe (11/2EL)
Pfannengebraten: - Petersilie (59) Qi-Wirkung:
- Olivenol - Olivenol Yin & Yang Ausgleich
- Zucchini/(]) - Quellwasser Qi Starkung
- Pfeffer (1/2TL) .

. Blutbildun

- Muskat (1/5TL) KraquaIat. ‘ g
- Mandeln (1/2Handvol) - WeiBkraut (1/2) tFeuc?tlgke:S-
_Walnusse (1/2Handvoll) - ©livendl ranstormation
- Liebstockel (1EL) - Limette (1) Schleimlésung
- Dill (1/2EL) - frische Petersilie (109)

- Karotte(1)
Zubereitu ng: @ 50 Minuten 4 Portionen

1. WeiBkraut in kleine Stucke und Karotten in feine Scheiben schneiden.
AnschlieBend mit Olivendl, Limettensaft und frischer Petersilie in einer Schussel fur
etwa 5 Min ordentlich kneten bis das Kraut genlgend Saft abgegeben hat.

2. Nun alle Zutaten fur die Sof3e in den Mixer und bei Bedarf mit etwas Quellwasser
leicht verflUssigen.

3. Dann die Zucchini in mundgerechte Stucke schneiden.
Mandeln und WalnuUsse klein hacken.

4. |n der Zwischenzeit die Pasta in Quellwasser kochen.

5. In einer Pfanne Zucchini, Mandeln und Walnusse mit Olivenol, Pfeffer, Muskat,
Liebstockel und Dill bei mittlerer Hitze fur etwa 10 Min anbraten.

6. Wenn alles fertig ist, die Pasta, die grune Sof3e und das Angebratene
in einem Topf zusammenmischen und gut durchrihren. Fertig.
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Mitteleuropaische Fruhlingsschale:

Fritten: Gurkensalat: Frihling
- SuBkartoffeln (4) - Gurken (2)
- Kokosfett (1EL) - Olivendl )
- pfeffer (1/2TL) _ Limette (1) Thermik:
- Oregano (2TL) - Korianderpulver (1/2TL) Ausgleichend @
- Thymian (2TL) - Salz (1Prise) Warmend &
- Rosmarin (1TL) - Pfeffer (1Prise)
- HeiBluft S\
Linsen: Qi-Wirkung:
Griines Gemiise: - Linsen (1/2Tasse) Yin Starkung
- Olivendl - Quellwasser (Kochen) Yang Starkung
- Lauch (1) Qi Starkung
- Kohlrabi (1) Jing Aufbau

- Stangensellerie (1)

- Frahlingszwiebel (2)
- Salz (3Prisen)

- Pfeffer (3Prisen)

Stagnationslésung

Zubereitu ng. O 60 Minuten 4 Portionen

1. Linsen mindestens 1 Stunde in 3 mal soviel Quellwasser einweichen.
Danach gut durchspulen und fur etwa 10-15 Min in Quellwasser kochen lassen.

2. SufBkartoffeln in etwa 6cm lange dunne Stabchen schneiden und mit der Halfte der
angebenden GewuUrze (Pfeffer, Salz, Oregano, Thymian, Rosmarin) in der HeiBluft-
friteuse wurzen und Kokosfett dazugeben. Fur etwa 30-40 Minuten mit Heil3luft
frittieren oder bei 200°C in einen Backofen. Wenn sie fertig sind, die andere Halfte
der GewUrze dazugeben und durchmischen.

3. Lauch, Kohlrabi, Stangensellerie und Fruhlingszwiebeln in mundgerechte Stucke
schneiden und in einer Pfanne mit Olivendl, Salz und Pfeffer fUr etwa 10-20 Min auf
sanfter Stufe anbraten. Hin und wieder Olivendl nachgiel3en.

4. Gurken in die gewunschte Form schneiden und mit Olivenol, Pfeffer, Salz, Limette
und Korianderpulver wurzen.

5. Alles in eine Schale geben und fertig.
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Tomatenrisotto mit grinem Gemuse:

Risotto: Frihling

- Olivenal

- Zwiebel (1)

- Knoblauchzehen (3) Thermik:

- getrocknete Tomaten (3) Warmend &

- Pfeffer (1TL) Erhitzend & &

- Loorbeerblatter (2)

- Tomaten (3)

- Risottoreis (1Tasse)

- Quellwasser (Kocheln)

Qi-Wirkung:
Yin Starkung
Yang Starkung

Gebratenes Gemuse: Qi Starkung

- Spargel (4009.) Stagnationslésung

i l(\)/langold (16EE|3_Iatter) Feuchtigkeits-

) rega.no (1EL) transformation

- Thymian (1EL)

- Basilikum (1EL)

Zubereitu Nng: © 40 Minuten 4 Portionen

1. Zwiebeln, Knoblauch, getrocknete Tomaten und Tomaten fein hacken.
2. Spargel und Mangold in mundgerechte Stucke schneiden.

3. Nun in einem Topf Zwiebeln, Knoblauch und getrocknete Tomaten in Olivenol
bei mittlerer Hitze anschwitzen.

4, Pfeffer, Loorbeerblatter und Tomaten dazu. Etwa 5 Min leicht anbraten.

5. Danach den Risottoreis in den Topf und kurz anschwitzen lassen.
Das Ganze fur etwa 20-30 Min kdocheln lassen und immer wieder Quellwasser
dazugieBen, wenn das Wasser im Topf verbraucht ist.

6. Etwa 10 Min bevor das Risotto fertig ist, in einer separaten Pfanne Spargel,
Mangold mit getrockneten Krautern in Olivendl leicht anbraten. Fertig.
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Sellerieschnitzel mit Kartoffelfritten:

Schnitzel: Fritten: Fruhling
- Knollensellerie - Kartoffeln (5-6) [grof3]
(3Scheiben) - HeiBluft
- Quellwasser (Kochen) - Rosmarin (frisch 4g Thermik:
- Kichererbsenmehl oder getrocknet 1EL) Erhitzend & &
(1309) - Oregano (frisch 4g Stark Erhitzend & & &
- Reismilch (50ml) oder getrocknet 1EL)
- Quellwasser (250ml) - Pfeffer (5.Pr|sen) Qi-Wirkung:
- Natron (39) - Salz (5Prisen)
- Petersilie (IEL) - Kokosfett (1EL) Yang Starkung
- Kokosfett Qi Starkung
Erwarmung
Beilagensalat: Stagnationslésung
i Ggrke ,(,1) Feuchtigkeits-
- Olivenaol

i transformation
- Zitrone (1)

- Pinienkerne (1EL)

Zubereitu Nng: © 55 Minuten 2 Portionen

1. Kartoffeln in etwa 6cm lange Fritten schneiden. Knollensellerie in etwa drei 2cm
dicke Scheiben schneiden, die in der Mittel halbiert werden, sodass wir insgesamt
6 halbe Schnitzel erhalten.

2. Den Knollensellerie in einem Topf mit Quellwasser fur 2 Min kurz aufkochen
und danach gut abtropfen lassen.

3. Nun die vorgeschnittenen Fritten mit der Halfte an Rosmarin, Oregano, Pfeffer und
Salz mit Kokosfett fur etwa 30-40 Min in die Hei3luftfriteuse oder bei 200°C in den
Backofen. AnschlieBend mit der 2. Halfte der GewUrze wulrzen.

4. Inzwischen in einer Schussel Kichererbsenmehl, Natron, Reismilch, Quellwasser
und Petersilie zu einer dickflUssigen Masse verrUhren.

5. Die 6 Selleriescheiben mit dieser Masse umhullen, mit frischem Kichererbsenmenhl
nocheinmals leicht panieren und in einer Pfanne mit Kokosfett auf mittlerer Hitze
goldbraun anbraten.

6. Wahrenddessen den Gurkensalat mit den entsprechenden Zutaten vorbereiten.
Die Gurken z.B. in lange Faden schneiden.

7. Alles in einer Schale servieren. Fertig.
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SuBkartoffelplree mit
gebratenem Pilz-Spargel:

Pfannengebraten: Puree:

- Olivendl - SuBkartoffeln (4)

- Pekannusse - Karotten (2)
(THandvoll) - Quellwasser (Dampf)

- Macadamias - Reismilch (100ml)
(1/2Handvoll) - Olivendl (2EL)

- Paprikapulver (1TL) - Salz (1/2TL)

- Champignons (6)

- Krauterseitlinge (4)
- Spargel (3009)

- Barlauch (1/2EL)

- Majoran (1EL)

- Liebstockl (1EL)

- Zitrone (1/2)

Zubereitung: @ 45 Minuten

Fruhling

Thermik:
warmend &

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung
Blutbildung

Feuchtigkeits-
transformation

4 Portionen

1. SuBkartoffeln, und Karotten in kleine Stucke hacken und in einem Dampftopf
weich dampfen. Wenn fertig zu einem Brei zerdrucken und mit Olivendl, Salz und

Reismilch verfeinern.

2. In der Zwischenzeit Pilze und Spargel in mundgerechte Stlucke schneiden.

PekannuUsse und Macadamias klein hacken.

3. Danach Pilze, Spargel und Nusse in einer Pfanne bei mittlerer Hitze mit
Paprikapulver, Barlauch, Majoran und Liebstockel in reichlich Olivenaol fur

etwa 10 Min anbraten.

4. Das Gebratene schlie3lich mit Zitronensaft betraufeln. Fertig.

M4
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Spargel mit Nusssof3e

und SuBkartoffelbrei: Z:::::‘fr
Kartoffelbrei: Sof3e:
- SuBkartoffel (1) - Knoblauchzehe (1)
- Kartoffeln (5) - Cashews Thermik:
- Muskat (1 Prise) (509) Ausgleichend @
- Hafermilch (2 Schuss) - Sonnenblumenkerne
-Salz (1/2 TL) (1 Handvoll)
- Basilikum (10 Blatter) Qi-Wirkung:

Spargel + Salat: - Salz (1 Prise) Yang Starkung
- Spargel (4009) - Quellwasser (1 Schuss) Yin Starkung
- Babyblattspinat Blutbildung

(1209) Garnitur: ' i
- Schnittlauch (39) - GansbliUmchen Stagnationslosung
- Petersilie (5g) (1 Handvoll)

- Sesammus (1/2 TL)

- Hanfsamen (1EL)

- Apfelessig (3-4 EL)

- Olivenol (5 EL)

- Salz (1 Prise)

- Yaconsirup/Ahorn-
sirup (1EL)

Zubereitu Nng: © 35 Minuten 3 Portionen

1. Cashews und Sonnenblumenkerne fUr mindestens 6 Stunden in Quellwasser einwei-
chen. Diese anschlieBend gut durchspulen und zusammen mit den restlichen Zuta-
ten fur die Sof3e in einem Mixer fur 30 Sekunden zu einer dickflUssigen SoRe mixen.

2. SufBkartoffeln und Kartoffeln in einem Dampftopf weich dampfen und anschlie3end
mit Muskat, Salz und Hafermilch in einem separaten Topf breiig stampfen.

3. Spargel in einem Dampftopf fur 5-10 Minuten dampfen.
4, Den Salat mit den angegebenen Zutaten zubereiten und anmachen.

5. Schlussendlich einen Teller mit allen Bestandteilen vorbereiten, mit GanseblUmchen
garnierne und Fertig.
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Pad Thai:

Wokgebraten:

- Kokosfett (2EL)

- Sesam (schwarz/weif3)
(2EL)

- Ingwer (59)

- Zwiebel (1)

- Fruhlingszwiebeln (2)

- Limette (1/2)

- Erdnusse (IHandvoll)

- Currypulver (2TL)

- Pfeffer (1/4TL)

- Muskat (1/5TL)

- getrocknete Chilis (3)

- Fisolen (1509)

- Bambussprossen
(175g/1Glas)

- Paprika (1)

- Mungbohnensprossen

(1009)

Zubereitung:

Nudeln:
- Reisnudeln (2009)
- Quellwasser (Kochen)

Sofe:

- Tamarisof3e (3EL)

- zerkleinerte Noriblatter
(1TL)

- Wakame (1TL)

- Erdnussmus (2EL)

- Sesammus (1EL)

- Yaconsirup/Ahornsirup
(3EL)

- Reisnudelwasser (2EL)

Garnitur:

- Koriander (109)
- Limette (1/2)

O 35 Minuten

Sommer

Thermik:
warmend &
Erhitzend & &

Qi-Wirkung:

Yang Starkung

Qi Starkung
Erwarmung
Stagnationslosung

Schleimlésung

3 Portionen

1. Alle Zutaten fur die Sof3e in ein Glas und leicht verrUhren. Spater dann
das Reisnudelwasser dazugeben und alles in den Wok transferieren.

2. Zwiebeln und Fruhlingszwiebeln klein hacken. Paprika in mundgerechte Stucke

schneiden. Ingwer fein reiben. Erdnusse fein hacken.

3. In einem Wok Zwiebeln, Ingwer, Sesam, Fruhlingszwiebeln, ErdnUsse, Chili, Muskat,
Pfeffer und Currypulver bei mittlerer Hitze in Kokosfett anschwitzen.

4. In der Zwischenzeit die Reisnudeln in einem separatem Topf in Quellwasser kochen.

5. Danach Fisolen, Bambussprossen und Mungbohnensprossen in den Wok
und fur etwa 5-10 Min leicht anbraten und Limettensaft dazu.

6. Nun die fertige Sof3e in den Wok gieBen und gut verruhren. Jetzt die fertigen
Reisnudeln mit in den Wok und alles gut vermengen. Mit frischem Koriander
und einer Limette garnieren. Fertig.
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Buchweizennudeln mit Selleriepesto:

Pasta: Sommer

- Buchweizennudeln Pfannengebraten:
(300g) - Olivendl

- Quellwasser (Kochen) - Macadamias Thermik:

- Salz (2EL) (IHandvoll) Ausgleichend @

- Zucchinis (2) Warmend &

Selleriepesto: - Frahlingszwiebeln (2)

- Se.llerle"masse ) - Oliven (1009) Qi-Wirkung:

- Olivendl

- Muskat (1/5TL) Salat: Yin Starkung

- Kardamom (1/4TL) - Olivendl Yang Starkung

- Barlauch (1EL) - Endiviensalat Qi Starkung

- Korianderpulver (1/2EL) (4Handvoll) Stagnationslésung

_ Yacons.|ru o/ - Zitrone (?) Feuchtigkeits-
Ahornsirup (2EL) - Salz (2Prisen)

transformation
- Nudelwasser (5EL)

Zubereitu ng: © 30 Minuten 4 Portionen

1. Die Selleriemasse stammt von einem Stangensellerie, aus dem Selleriesaft gepresst
worden ist. Die Ubrig gebliebene Masse bildet die Basis des Pestos.

2. Mische alle Zutaten des Pestos in einer Schussel mit reichlich Olivendl zusammen
und gib das Nudelwasser, wenn die Pasta fertig ist, dazu.

3. Buchweizennudeln in einem Topf mit Salz und Quellwasser etwa 5-8 Min kochen.

4. Inzwischen die Zucchini, Fruhlingszwiebeln und Oliven schneiden
und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze mit Macadamias in Olivendl leicht
anbraten fur etwa 10 Min.

5. Zwischenzeitlich den Salat mit Salz, Zitrone und ein wenig Olivendl vorbereiten.
Endiviensalat fein hacken.

6. Schlie3lich die fertigen Nudeln, das Gebratene und das Pesto in einem Topf
vermengen und mit dem Salat servieren. Fertig.
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Glutenfreie Pasta in
Paprika-Birnensof3e:

Sommer

Paprika-Birnen SofRe: Pasta:
- Olivenol - Mais/Reis/Quiona Thermik:
- Macadamias Nudeln (3009) Warmend &

(THandvoll) - Quellwasser (Kochen)
- Korianderpulver (1TL) - Salz (1EL)
- Pfeffer (1/2TL) Qi-Wirkung:
- Paprikapulver (1TL) Garnierung: Yin Starkung
- Kreuzkimmel (1TL) - Zitrone (1/2) Qi Starkung
- Barlauch (1EL) - fr!sche Pete.r.sme (10g) Schleimlésung
- Tomaten (4) - frischer Basilikum (89)
- Birne (1)
- Paprikas (2)
- Zucchini (1)
- Karotte (1)

- Nudelwasser (3EL)

Zubereitu ng: © 35 Minuten 4 Portionen

1. Zucchini, Paprikas und Karotte in mundgerechte Stucke schneiden.
Tomaten und Birne grob schneiden und in einem Mixer mixen.

2. In einem mittleren Topf Macadamias mit Korianderpulver, Pfeffer, Paprikapulver,
KreuzkUmmel und Barlauch in Olivenol bei mittlerer Hitze kurz anschwitzen.
Danach Karotte, Paprikas und Zucchini fur etwa 5 Min leicht anbraten.

3. Den Mix aus Tomaten und Birne in den Topf gieBen und bei geschlossenem Deckel
etwa 15-20 Min bei niedriger Temperatur kdcheln lassen.

4. |In der Zwischenzeit die glutenfreien Nudeln in Quellwasser und Salz fur etwa 8 Min
kochen lassen. Bei Bedarf etwas Nudelwasser in die SoR3e giel3en.

5. SchlieBlich die Pasta mit der Sof3e vermengen, gut umruhren und mit Zitrone
und frischen Krautern garnieren. Fertig.
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Orientalische Sommerschale:

Hirse: - Quellwasser (400ml) Sommer
- Hirse (3/4Tasse) - Salz (2Prisen)
- Quellwasser (Dampf) - Kokosfett
- Olivendl Thermik:
- Petersilie (59) Nuss-Pilze: Warmend &
- Walnusse (IHandvoll)

Gemusepakoras: - HaselnUsse (IHandvoll) Qi-Wirkung:
- Brokkoli (1/2) - Pl_'\.‘,tazu.—?n (IHandvoll) Yin & Yang Ausgleich
- Blumenkohl (1/2) - Olivenal
- Kichererbsenmehl - Koriander (1EL) Qi Starkung

(2009) - Liebstockel (1EL) Jing (Essenz Aufbau)
- Natron (59) - Pilze (3009) Erwarmung
- Petersilie (1EL) [Champignons/Krauer- Feuchtigkeits-
- Koriander (1EL) seitlinge/Pfifferlinge/ transformation
- Korianderpulver (1/2EL) Steinpilze]
- KreuzkUmmel (1/2EL) - Oliven (100g)
- Reismilch (50ml) - Rucola (509)
Zubereitu Ng: © 55 Minuten 5 Portionen

1. Pilze, Brokkoli und Blumenkohl in mundgerechte Stlcke schneiden.
Die NUsse fein hacken.

2. In einer Schussel Kichererbsenmehl, Natron, Petersilie, Koriander, Korianderpulver,
Kreuzkummel, Reismilch, Quellwasser und Salz zu einer dickflUssigen Masse
verruhren. Dort den Brokkoli und Blumenkohl mit dieser Masse ummanteln und an-
schlieBend mit Kichererbsenmehl leicht panieren.

3. Nun die Hirse in einem separaten Topf dampfen und schliel3lich mit frischer
Petersilie und Olivendl garnieren.

4. In der Zwischenzeit alle NUsse und Pilze in einer Pfanne mit Koriander, Liebstockel
und Oliven in reichlich Olivendl fUr etwa 15 Min leicht anbraten.
Zum Schluss den Rucola mit in die Pfanne und leicht anschwitzen.

5. Wahrenddessen die Gemusepakoras in einer separaten Pfanne mit Kokosfett von
allen Seiten bei mittlerer Hitze herausbacken.

6. Alles in einer Schale getrennt verteilen und fertig.
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Glutenfreie Pasta in
cremiger Pilzsof3e:

Pasta:

- Glutenfreie Pasta
(3009)

- Quellwasser (Kochen)

Pfannengebraten:

- Pilze (3009)
[Champignons/Krauer-
seitlinge/Pfifferlinge/
Steinpilze]

- Olivenol

- Pfeffer (1TL)

- Thymian (1EL)

- Limette (1)

Sof3e:

- Kokosmilch (400ml)
- Cashews (IHandvoll)

Zubereitung:

1. Zwiebeln fein schneiden und Knoblauch fein reiben. Alle Pilze in Scheiben schneiden.

Topfgebraten:

- Olivenal

- Zwiebel (1)

- Knoblauchzehen (3)

- Sonnenblumenkerne
(TEL)

- Kurkuma (1TL)

- Bockshornkleepulver
(1TL)

- Tamarisof3e (2EL)

- Fisolen (1009)

Garnierung:
- frische Petersilie (109)

O 35 Minuten

Herbst

Thermik:
warmend &
Erhitzend & &

Qi-Wirkung:
Yin Starkung
Yang Starkung
Qi Starkung
Erwarmung

Feuchtigkeits-
transformation

3 Portionen

2. Cashews mit der Kokosmilch in einem Mixer zu einer cremigen Sol3e mixen.

3. Nun die Pilze in einer Pfanne mit reichlich Olivendl, Pfeffer und Thymian bei
mittlerer Hitze fur etwa 10 Min anbraten. Zum Schluss in der Pfanne mit

Limettensaft betraufeln.

4. In der Zwischenzeit die Pasta in einem Topf al dente kochen.

5. Zwiebel, Knoblauch, Sonnenblumenkerne wahrenddessen in einem mittleren Topf
bei angenehmer Hitze mit Olivendl anschwitzen. Danach mit Kurkuma und
Bockshornkleepulver kurz anbraten. Jetzt die Fisolen ebenfalls kurz mit Tamarisof3e
im selben Topf anschwitzen.

6. Danach die Pilze aus der Pfanne mit in den Topf geben und die Cashew-KokossolRBe
dazu. Kurz aufkochen lassen.

7. Die fertige Pasta mit in den Topf. Alles verrUhren und mit frischer Petersilie garnieren.

Fertig.
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Buchweizen-Spaghetti

Linsenbolognese:

Bolognese Sof3e:

- Olivenol

- Zwiebeln (2)

- Knoblauchzehen (3)

- Salz (1/2TL)

- Pfeffer (1/2TL)

- Thymian (1EL)

- Kurkuma (1EL)

- Paprikapulver (1EL)

- Haselnusse (IHandvoll)

- Tomaten (8)

- Yaconsirup/
Ahornsirup(1EL)

- Paprika (2)

- Karotten (2)

Zubereitung:

Pasta:

- Buchweizenspaghetti
(3009)

- Quellwasser

Linsen:
- Linsen (3/4Tasse)
- Quellwasser

Garnierung:

- Basilikum (frisch 5g
oder getrocknet 1EL)

- Petersilie (frisch 8g
oder getrocknet 1EL)

- Oliven (1Handvoll)

O 40 Minuten

Herbst

Thermik:
warmend &
Erhitzend & &

Qi-Wirkung:

Yin Starkung

Yang Starkung

Jing (Essenz) Aufbau
Erwarmung

Feuchtigkeits-
transformation

4 Portionen

1. Linsen in 3 mal soviel Quellwasser fur mindestens 30 Min einweichen.

2. Paprika und Karotten in mundgerechte Stucke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
fein hacken. HaselnUsse in einem Mixer zu grobem Mehl verarbeiten.

3. Nun Zwiebeln und Knoblauch mit Salz, Pfeffer Thymian, Kurkuma und Paprikapulver
fur etwa 5 Min in einem mittleren Topf bei mittlerer Hitze in Olivendl anschwitzen.

4, |In der Zwischenzeit die Linsen fur etwa 10 Min kocheln lassen.

5. Nun Tomaten, Yaconsirup und gemahlene HaselnUsse in den Topf und 5 Min
aufkochen lassen. Danach etwas Linsenwasser dazu, fur weitere 5 Min bei geschlos-
senem Deckel kocheln lassen und danach mit einem PuUrierstab purieren.

6. AnschlieBend die fertigen, abgetropften Linsen zusammen mit Karotten und Paprika

in den Topf und etwa 20 Min bei geschlossenem Deckel kécheln lassen, bis die Sof3e
dickflussig und das Gemuse weich wird.

Wahrenddessen die Pasta langsam vorbereiten und fur etwa 8 Min in Quellwasser al
Dente kochen. Das Timing muss nun stimmen. Lieber wartet die So3e auf die Pasta,
anstatt die Pasta auf die Sof3e.

. Wenn alles fertig ist die Linsen-Bolognese Sof3e mit Krautern und Oliven vermengen

und mit den Nudeln servieren. Fertig.
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Wurzelgemusefritten mit
Avocadopakoras und grinem Dip:

Wurzelgemusefritten:
- Kokosfett (1EL)

- Pastinaken (3)

- Karotten (2)

- Kohlrabi (1)

- Kurbis (1/2)

- Rosmarin (1EL)

- Thymian (1EL)

- Oregano (1EL)

- HeiBluft

Gruner Dip:

- Spinat (100g)

- frischer Koriander (10g)
- Walnusse (1Handvoll)

- Olivenol (3EL)

Zubereitung:

- Salz (1/2TL)

- Apfelessig/Reisessig
(1TL)

- Quellwasser
[bei Bedarf]

Pakoras:

- Avocados (2)

- Kichererbsenmehl
(1009)

- Koriander (2TL)

- Natron (29)

- Reismilch(259)

- Quellwasser (200ml)

- Kokosfett

© 50 Minuten

Herbst

Thermik:
warmend &

Qi-Wirkung:
Yin Starkung
Yang Starkung
Qi Starkung
Blutbildung

Feuchtigkeits-
transformation

2-3 Portionen

1. Pastinaken, Karotten, Kohlrabi und Kurbis in etwa 6cm lange Fritten schneiden.
Diese mit der Halfte an Rosmarin, Thymian und Oregano wurzen und anschlieBend
fur etwa 30-40 Min zusammen mit Kokosfett in die Heil3luftfriteuse oder in einen
Backofen bei 200°C. Wenn fertig, mit der 2. Halfte der Krauter wurzen.

2. Nun das Kichererbsenmehl| zusammen mit Koriander, Natron, Reismilch und
Quellwasser in einer Schussel zu einer dickflUssigen Masse verruhren.

3. Danach in mundgerecht geschnittene und entkernte Avocadostlcke mit dieser
Masse einhullen und in ein wenig Kichererbsenmehl als Panade walzen.
Anschlief3end die Avocadopakoras in einer Pfanne in Kokosfett bei mittlerer Hitze
von allen Seiten herausbraten.

4., In der Zwischenzeit den Spinat mit Koriander, WalnUssen, Olivendl, Salz, Apfelessig

und (bei Bedarf etwas Quellwasser) in einem Mixer zu einem grunen Dip verarbeiten.

5. Wenn alles fertig ist, servieren und fertig.

130

: -

131

T e e




132

Asiatischer Gemusewok:

Wokgebraten:

- Kokosfett (2EL)

- Zwiebel (1)

- Ingwer (59g)

- Chiasamen (1TL)

- Senfsamen (3/4TL)

- Sesam (1EL)

- getrocknete Chilis (2)

- Muskat (1/6TL)

- Pfeffer (1/3TL)

- Paprikapulver (1TL)

- Bockshornkleepulver
(1TL)

- Karotten (2)

- Brokkoli (1)

- WeiBkraut (1/5)

- Morcheln (15g)

- Mungbohnenprossen
(1009)

Zubereitung:

Nudeln:

- Reisnudeln (4009)
oder Reis (3/4Tasse)

- Quellwasser (Kochen)

Sof3e:

- Reismilch (100ml)

- Tamarisof3e (3EL)

- Gemusebruhe (1TL)

- zerkleinerte Noriblatter
(1TL)

- Wakame (1TL)

- Reisessig/Apfelessig
(TEL)

- Yaconsirup/Ahornsirup
(2EL)

- Reisnudelwasser (2EL)

O 35 Minuten

Herbst

Thermik:
warmend &
Erhitzend & &

Qi-Wirkung:

Yang Starkung
Erwarmung
Stagnationslésung

Feuchtigkeits-
transformation

Schleimlosung

4 Portionen

1. Die Morcheln mindestens 30 Minuten in warmem Quellwasser einweichen.

2. Alle Zutaten der SofBe in einem Glas zusammenruhren und wenn die Reisnudeln
fertig sind, ein wenig Reisnudelwasser dazu.

3. Karotten, Brokkoli und Weil3kraut in mundgerechte Stucke und Zwiebeln
in langliche Scheiben schneiden. Ingwer reiben.

4. Jetzt in einem Wok Zwiebeln, Chiasamen, Senfsamen, Sesam und Ingwer bei
mittlerer Hitze in Kokosfett fUr 5 Min anschwitzen. Danach Chilis, Muskat, Pfeffer,
Paprikapulver und Bockshornkleepulver dazu.

5. Nun Karotten, Brokkoli, Morcheln, Mungbohnensprossen und

Weilkraut in den Wok und etwa 5-10 Min mit anbraten.

6. In der Zwischenzeit die Reisnudeln in einem separatem Topf fur etwa 5 Min

kochen lassen.

7. SchlieBlich die SoRe mit dem Reisnudelwasser in den Wok und alles
gut vermengen. Fur etwa 5 Min aufkochen lassen und fertig.
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Griechische Herbstschale:

Zaziki:

- Gurke (1/4)

- Kokosjoghurt (400ml)
- Knoblauchzehen (3)

- Olivenol (1EL)

- Korianderpulver (1/2TL)
- Kimmel (1/5TL)

_Dill (ITY)

- Salz (1/4TL)

- Pfeffer (1/4TL)

- Limette (1/2)

Pfannengebraten:

- Olivenadl

- Peperoni (180g/1Clas)

- Oliven (1509)

- Maronen (2009)

- Pekannusse
(1/2Handvoll)

- Petersilie (1EL)

- Basilikum (1EL)

Zubereitung:

Fritten:

- Kartoffeln (6)

- HeiBluft

- Dill (1EL)

- Pfeffer (1/2TL)
- Kokosfett (1EL)

Bohnen in

Tomatensofe:

- Quellwasser

- Azukibohnen (1/2Tasse)

- Olivenal

- Zwiebel (1)

- Pekannusse
(THandvoll)

- Thymian (1EL)

- Tomaten (5)

- Yaconsirup (2EL)

© 55 Minuten

Herbst

Thermik:
Erhitzend & &
Stark Erhitzend ¢ & &

Qi-Wirkung:

Yin Starkung

Yang Starkung

Jing (Essenz) Aufbau
Erwarmung

Stagnationslosung

3-4 Portionen

1. Azukibohnen in 3 Mal soviel Quellwasser fur mindestens 24 Stunden einweichen.

2. Diese anschlieBend fur etwa 30-45 Min in Quellwasser kochen lassen.

3. In der Zwischenzeit fUr den Zaziki die 1/4 Gurke reiben, das Gurkenwasser auspressen und
die Gurkenmasse mit geriebenem Knoblauch, Limettensaft und den anderen Zutaten fur
den Zaziki in einer Schussel ordentlich vermmengen und ziehen lassen.

4. Wenn die Bohnen fertig sind, diese durchspulen und im selben Topf geschnittene Zwiebeln
und feingemixte Pekannnusse in reichlich Olivendl bei mittlerer Hitze anschwitzen. Danach
feingehackte Tomaten, Yaconsirup und Thymian dazu, kurz aufkochen lassen und bei ge-
schlossenem Deckel fur etwa 20 Min kocheln lassen. Nach den 20 Min mit einem PuUrierstab
purieren und zusammen mit den Azukibohnen fur weitere 10 Min kdcheln lassen.

5. Zwischenzeitlich die Kartoffeln in etwa 6cm lange und 1cm dicke Fritten schneiden, diese in

eine HeiBluftfriteuse zusammen mit Dill, Pfeffer und Kokosfett geben und fur etwa 30 Min in
HeiBluft frittieren oder in einem Ofen bei 200°C backen.

Danach Peperoni, Oliven, gehackte PekannuUsse, gehackte Maronen, Petersilie und Basilikum
in einer Pfanne in reichlich Olivendl bei mittlerer Hitze fur etwa 10 Min anbraten.

Alles auf einem Teller servieren und fertig.
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Risotto mit Krautsalat:

Risotto: - Korianderpulver (1TL) Winter:
- Olivenal - GemuUsebruhe (1/2EL)
- Zwiebeln (2) - Paprikapulver (2TL) )
- Knoblauchzehen (3) - Oregano (3TL) Thermik:
- Pinienkerne - Thymian (2TL) Warmend &
(THandvoll)
- getrocknete Chilis (2) Krautsalat: Qi-Wirkung:
- Senfsamen (1/2TL) - WeiBkraut (1/2) _ .
. Yin Starkung
- getrocknete Tomaten - gefrorene Petersilie
2) (1EL) Yang Starkung
- Risottoreis (1Tasse) - Kurbiskernol Qi Starkung
- Zitrone (1/2) - Zitrone (11/2) Feuchtigkeits-
- Quellwasser - Kurbiskerne (11/2EL) transformation
- Alfalfasprossen Schleimlésung
Gewlrzmischung: (3Handvoll)
- Pfeffer (1/2TL)
- Salz (1/2TL)
- Garam Masala (2TL)
Zubereitu Nng: © 50 Minuten 3 Portionen

1. Alfalfasprossen nach Anleitung keimen oder im Laden frisch kaufen.

2. WeiBkraut in kleine Stlcke hacken, in einer Schissel mit frischer/gefrorener
Petersilie, KUrbiskernol, Zitronensaft, Alfalfasprossen und Kurbiskernen vermischen
und fur etwa 5 Min ordentlich durchkneten.

3. Danach Zwiebeln und Knoblauch fein hacken. Zwiebeln mit 3/4 Knoblauch,
Pinienkernen, getrockneten Tomaten, Senfsamen und Chilis in einem kleinen hohen
Topf in reichlich Olivenol fur etwa 5 Min bei mittlerer Hitze anschwitzen lassen.

4. Nun die GewUrzmischung in den Topf und kurz anbraten. Danach den Risottoreis
in den Topf und kurz anbraten. Noch etwas Olivendl dazu.

5. AnschlieBend den Topf mit Quellwasser auffullen, bis der Inhalt mit Wasser bedeckt
ist und aufkochen lassen, bis das Wasser verdunstet ist. Regelmafig umruhren,
damit es nicht anbrennt.

6. Schritt 5. solange wiederholen, bis der Reis weich und essbar ist. Schliellich
das Risotto mit etwas Zitronensaft und dem restlichen Knoblauch betraufeln
und mit Krautsalat servieren. Fertig.
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Deutsche Winterschale:

Blaukraut: Salzkartoffeln: Winter:

- Kokosfett (1EL) - Kartoffeln (8)

- Zwiebel (1) - Quellwasser (Dampf)

~ Nelken (1TL) _salz (2TL) Thermik:

- Zimt (1TL) - Dill (1EL) Ausgleichend @
- Kimmel (1TL) - Petersilie (1EL) warmend &

- Loorbeerblatter (3) - Olivendl

- Rptes Kraut (1) Qi-Wirkung:

- Birne (1) Bohnen:

- Apfel (1) - Mungbohnen Yin & Yang Ausgleich
- Traubensaft (1/2L) (3/4Tasse) Qi Starkung

- Apfelessig (2EL) - Quellwasser (Kochen) Blutbildung

- Blaubeeren (30g) - Olivenol Feuchtigkeits-

- Gemusebrahe (1EL) transformation

Schleimlosung

Zubereitu Nng: © 50 Minuten 3-4 Portionen

1. Mungbohnen mindestens 6 Stunden in 3 mal so viel Quellwasser einweichen.

2. Birne und Apfel in kleine Stlucke hacken und in einem Topf mit sehr wenig
Quellwasser zu Kompott verarbeiten (Purierstab).

3. In der Zwischenzeit Rotkraut und Zwiebel fein schneiden. Die Zwiebeln dann in ei-
nem grofen Topf in Kokosfett mit Nelken, Zimt, Kiummel und Lorbeerblatter fur
5 Min anschwitzen.

4. Danach Rotkraut, Kompott, Apfelessig, Traubensaft, Blaubeeren und Gemusebruhe
dazu. Gut verruhren, fur etwa 5 Min aufkochen und danach fur mindestens 1 Stunde,
besser 3 Stunden, auf niedrigster Stufe bei geschlossenem Deckel kdcheln lassen.

5. Wenn das Kraut fertig ist, die Mungbohnen in einem separaten Topf in 3 Mal soviel
Quellwasser fur etwa 20 Min kochen lassen und danach mit etwas Olivendl garnieren.

6. Inzwischen Kartoffeln in grof3e Stucke schneiden und in einem Dampftopf fur etwa
20 Min weich dampfen lassen. Diese dann anschlieBend mit Salz, Dill, Petersilie
und Olivendl anmachen. Fertig.
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Buchweizen-Spaghetti Aglio Olio:

Topfgebraten:

- Olivenal

- Zwiebeln (2)

- Knoblauchzehen (4)
- Pfeffer (1/2TL)

- Pinienkerne (2EL)

- Muskat (1/5TL)

- getrocknete Chilis (2)
- Peperoni (1009)

- Oregano (1EL)

- Majoran (1EL)

- Petersilie (1EL)

Zubereitung:

Pasta:

- Buchweizenspaghetti
(2509)

- Quellwasser (Kochen)

- Salz (1EL)

Beilagensalat:

- Olivendl

- Endiviensalat
(4Handvoll)

- Zitronen (2)

- Salz (2Prisen)

© 30 Minuten

Winter:

Thermik:
Erhitzend & &
Stark Erhitzend & & &

Qi-Wirkung:

Yang Starkung

Qi Starkung
Erwarmung
Stagnationslésung

Schleimlésung

3-4 Portionen

1. Endiviensalat in kleine StUcke hacken und mit Olivendl, Zitronensaft

und Salz anmachen.

2. Die Buchweizenspaghetti in Quellwasser und Salz etwa 8 Min kochen lassen.

3. In der Zwischenzeit Zwiebeln und Knoblauch in feine Stucke hacken und mit
Pinienkernen, Chilis, Muskat und Pfeffer in reichlich Olivenol in einem mittleren
Topf kurz anschwitzen lassen.

4. Danach Peperoni und die getrockneten Krauter dazu. Etwa 5 Min anbraten lassen.

5. SchlieBlich die fertigen Nudeln mit in die Pfanne, alles gut vermengen
und nochmals kurz mit anbraten. Fertig.
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Pyros Pita:

Krautsalat: Zaziki: Frahling
- WeiBkraut (1/2) - Gurken (1/4)
- Karotte () - Kokosjoghurt/
- Olivendl Sojaquark (400ml) Thermik:
- Salz (1TL) - Knoblauchzehen (3) Ausgleichend @
- Limetten (3) - Olivenal (2EL) Warmend &
- frische oder gefrore- - Korianderpulver
ne Petersilie (59) (1/‘2TL) Qi-Wirkung:
- Dill (ITL) , )
Pfannengebraten: - Salz (1/2TL) Yin Starkung
- Oliven (150g) - Pfeffer (1/4TL) Yang Starkung
- Peperoni - Limette (1/2) Qi Starkung
(1809/1 glas) Befeuchtung
- Olivenol

- Austernpilze (3509)

Zubereitu Nng: © 60 Minuten 5 Pitas/Wraps

1. Pitabrotteig nach Anleitung (S.26) glutenfrei oder glutenhaltig herstellen und
zum Schluss in der Pfanne herausbacken.

2. AnschlieBend fur den Zaziki die 1/4 Gurke reiben, das Gurkenwasser
auspressen und die Gurkenmasse mit geriebenem Knoblauch, Limettensaft
und den anderen Zutaten fur den Zaziki in einer Schussel ordentlich
vermengen und im Kuhlschrank ziehen lassen (am besten 24 Stunden).

3. Fur den Krautsalat das Weil3kraut fein hacken, die Karotten fein raspeln,
mit Olivenol, Limettensaft, Salz und Petersilie vermengen, fur 5 Min ordentlich
kneten und kuhl ziehen lassen (am besten 24 Stunden).

4. Am Esstag die Pilze in einer Pfanne zuerst ohne Fett fur etwa 5-10 Min erhitzen
und danach mit etwas Olivendl und Gewurzen bei mittlerer Hitze fur weitere 5

Min anbraten.

5. In der Zwischenzeit in einer separaten Pfanne Oliven und Peperoni in Olivendl
bei leichter bis mittlerer Hitze fur etwa 5 Min anbraten.

6. Alle Zutaten in die fertigen Pitas einrollen oder einfach belegen und fertig.
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Maki Salat:

Makireis: Salat: -
. . Frahling
- Klebreis (1/2Tasse) - Spinat (THandvoll)
- Quellwasser (Dampf) - Endiviensalat
- Reisessig/Apfelessig (2Handvoll) Thermik:
(2EL) - Tomaten (2) Erfrischend %
- Yaconsirup (1TL) - Himbeeren (509)
- Salz (1Prise) - Li'ebstéckeI.(ZTL) Qi-Wirkung:
. - frischer Koriander (109) Vin Starkung
Makirollen: - Sesam (1EL)
- Spargel (2) - Pistazien (1Handvoll) Qi Starkung
- Avocado (1) - Sonnenblumenkerne Shen (Geist) Ausgleich
- Noriblatter (2) (1EL) Blutbildung
- Quellwasser Stagnationslésung
Dressing:
Dip: - Limette (1)
- Tamarisof3e (20ml) - Olivenol
Zubereitung: @ 35 Minuten 2-3 Portionen

1. Den Klebreis in einem kleinen Topf dampfen bis er weich ist.

2. In der Zwischenzeit den Endiviensalat und den frischen Koriander fein hacken,
die Tomaten schneiden. Dann zusammen mit den restlichen Zutaten fur den Salat
in einer passenden Schale gut vermengen und mit Olivendl und Limettensaft
anmachen.

3. AnschlieRend den Spargel und die Avocado fur das Einrollen in die Noriblatter
vorbereiten.

4, Den fertigen Reis mit Reisessig, Yaconsirup und Salz betraufeln.
Nun fur etwa 5 Min kuhlen lassen.

5. Jetzt ein Noriblatt teilen und mit dem Reis in einer dunnen Schicht belegen,
die Oberseite jedoch freilassen. Nun Spargel und Avocado in einem Streifen in der
Mitte quer auslegen, die Ober- und Unterseite mit etwas Wasser anfeuchten und
die Makis zusammenrollen. Diese Rolle dann mit dem Messer in etwa 2cm breite
Stucke teilen.

6. Schritt 5 noch 3 Mal wiederholen, bis die Zutaten fur die Makirollen eben
verbraucht sind. Die Tamarisof3e als Dip verwenden und fertig.
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Reisnudelsalat:

Salat: Nudeln:

- Gurke (1/2) - Reisnudeln (200g9)

- Tomate (1) - Quellwasser

- Paprika (1)

- Karotte (1) Dressing:

- Frahlingszwiebel (1) - Erdnussmus (11/2EL)

- Radieschen (2) - Tamarisof3e (3EL)

- Spinat (509) - Currypulver (1/2TL)

- Romanasalat - Limetten (11/2)
(THandvoll)

- Erdnusse (IHandvoll)

- Sonnenblumenkerne
(TEL)

- Hanfsamen (1EL)

- frischer Koriander (5g)

Zubereitung: @ 20 Minuten

1. Reisnudeln in Quellwasser fur etwa 5 Min kochen und danach etwas abkUhlen lassen.

Frihling

Thermik:
Kuhlend % 3%
Erfrischend %

Qi-Wirkung:
Yin Starkung
Qi Starkung
Kuhlung
Befeuchtung

Schleimlésung

2-3 Portionen

2. Das gesamte Gemuse in mundgerechte Stlucke schneiden und zusammen mit
allen anderen Zutaten inklusive den Reisnudeln in einer grof3en Schussel ordentlich

vermengen.

3. SchlieBlich mit Limettensaft betraufeln und mit Koriander garnieren. Fertig.

146




Toskana-Sprossen Sandwich:

Brot: Humusdip: -
. . Frahling
- Glutenfreies Brot - Kichererbsen (1809)
- Sesammus (1EL)

Paprikadip: - Limette (1/4) Thermik:
- Olivendl (4EL) - KreuzkUmmel (1/2TL) Ausgleichend @
- Macadmias (IHandvoll) - Currypulver (1/2TL)
- Sonnenblumenkerne - Sa.Iz (2?risen) Qi-Wirkung:

(2EL) . - Olivenol (2EL) Vin Starkung
- Salz (2Prisen) - Quellwasser (80ml)
- Paprikapulver (1/2TL) Qi Starkung
- Korianderpulver (1/2TL)  Sprossen: Jing (Essenz) Aufbau
- Tomate (1) - Brokkolisprossen Befeuchtung
- Paprika (1) (2Handvoll)
- Petersilie (1TL) - Alfalfasprossen
- Barlauch (1TL) (2Handvoll)
- Basilikum (1TL)
Zubereitu Nng: © 55 Minuten 10-12 Brotscheiben

1. Alfalfa- und Brokkolisprossen nach Anleitung (S.17) keimen oder im Laden frisch
kaufen.

2. Die Kichererbsen mindestens 24 Stunden in 3 mal soviel Quellwasser einweichen
lassen. Danach fur etwa 45 Min in Quellwasser kochen.

3. Das gewunschte Brot nach Anleitung (S.22) backen oder ein glutenfreies Brot im La-
den kaufen.

4. Die fertigen Kichererbsen zusammen mit den Zutaten fUr den Humusdip in einem
Mixer zu einer samigen Masse verarbeiten.

5. FuUr den Paprikadip die Tomate und Paprika fein schneiden und in einer Pfanne mit
den entsprechenden Zutaten in Olivendl bei mittlerer Hitze fur etwa 5-10 Min
anbraten. Danach ebenfalls in einem Mixer zu einer samigen Masse verarbeiten.

6. SchlieBlich die Brote mit den Dips bestreichen und mit Sprossen belegen. Fertig.
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Buchweizen-Quinoa Salat:

Dampftopf: Salat: Sommer

- Buchweizen (1/4Tasse) - Rucola (50)

- Quinoa (1/4Tasse) - Endiviensalat

- Quellwasser (Dampf) (IHandvoll) Thermik:

- Tomaten (2) Warmend &

Pfannengebraten: - Gurke (1/2)

- OIivenéIn - PeFersiIie (1TL) Qi-Wirkung:

- Pekannusse - Koriander (1TL) Vin Starkung
(1/2Handvoll)

- Macadamias Dressing: Yang Starkung
(1/2Handvoll) - Zitrone (1) Qi Starkung

- Salz (1/2TL) - Kurbiskernol Stagnationslésung

- Krauterseitlinge (1509) - Sesamus (1EL) Feuchtigkeits

- Peperoni (1009) transformation

- Oliven (100g)

- Zucchini (1/2)

- Dill (1TL)

- Liebstockel (1TL)

Zubereitu Nng: @ 30 Minuten 4 Portionen

1. Buchweizen und Quinoa in Quellwasser dampfen.

2. Nusse, Pilze, Peperoni, Oliven und Zucchini in einer Pfanne zusammen mit Salz,
Dill und Liebstockel bei niedriger Hitze in reichlich Olivendl fur etwa 10-15 Min
leicht anbraten.

3. Endiviensalat sehr fein hacken, Tomaten und Gurken in mundgerechte Stucke
schneiden und zusammen mit Rucola, Petersilie, Koriander, Zitronensaft, Sesammus
und Kurbiskerndl in einer Schussel gut vermengen.

4. \Wenn alles fertig ist, separat in einer Schale servieren und fertig.
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Mediterranes Sandwich:

Brot:
- Glutenfreies Brot

Avocadocreme:
- Avocado (1)

- Zitrone (1/2)

- Barlauch (1TL)

- Estragon (1TL)

- Pfeffer (1Prise)
-Sesam (1TL)

Topping:

- Cocktailtomaten (8)

- Gurke (1/2)

- frischer Basilikum (3g)
- frische Minze (29)

Zubereitung: @ 10 Minuten

Sommer

Thermik:
Erfrischend 3%

Qi-Wirkung:

Yin Starkung

Qi Starkung

Shen (Geist) Ausgleich
Blutbildung
Befeuchtung

4-5 Brotscheiben

1. Das gewunschte Brot nach Anleitung (S.22) backen oder ein glutenfreies Brot im La-

den kaufen.

2. Die Avocado entkernen, zu Brei zerdrucken und mit den entsprechenden Zutaten fur

die Avocadocreme vermengen.

3. Die Brote mit der Avocadocreme bestreichen und mit in Scheiben geschnittenen

Gurken und Cocktailtomaten belegen.

4. SchlieBlich mit frischem Basilikum und frischer Minze garnieren. Fertig.
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Obstsalat mit Kokosjoghurt:

Joghurt: Sommer
- Kokosjoghurt (400ml)
- Zimt (1/2TL) .
- Kardamom (1/5TL) Thermik:
- Vanille (1/5TL) Kuhlend # %
- Honig (1TL) Erfrischend %
Obst, Ngsse und Kerne: Qi-Wirkung:
- Nektarinen (1)
- Melonen (1/2) Yin & Yang Ausgleich
- Aprikosen (3) Shen (Geist) Ausgleich
- Ananas (1/2) Kuhlung
- Weintrauben (100g) Stagnationsldésung
- Haferflocken (4EL)
Befeuchtung

- Sonnenblumenkerne

(1EL)
- Pinienkerne

(1/2Handvoll)
- Buchweizenflakes (6EL)
Zubereitu Nng: © 10 Minuten 2 Portionen

1. Den Kokosjoghurt in einer Schale mit Vanille, Zimt, Kardamom und
Honig gut verruhren.

2. Das gesamte Obst in mundgerechte Stucke schneiden und mit dem
Joghurt vermengen.

3. Schlie3lich Haferflocken und Pinienkerne dazu und mit
Buchweizenflakes garnieren. Fertig.
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Linsensalat:

Hulsenfrichte:
- Linsen (3/4Tasse)
- Quellwasser (Kochen)

Salat:

- Romanasalat (1509)

- Zwiebel (1)

- Paprika (1)

- Radieschen (3)

- Walnusse (1Handvoll)
- Pinienkernen (1EL)

- Kurbiskerne (1EL)

- frische Petersilie (59)
- frischer Schnittlauch

(29)

Dressing:

- Hanfél (2EL)
- Orangen (1)

- KUrbiskernol

Zubereitung:

© 20 Minuten

Sommer

Thermik:
Ausgleichend @

Qi-Wirkung:
Qi Starkung
Jing (Essenz) Aufbau
Blutbildung

Feuchtigkeits-
transformation

3 Portionen

1. Linsen in 3 Mal soviel Quellwasser fUr mindestens 30 Min einweichen lassen.

2. Danach die Linsen in Quellwasser etwa fur 5-10 Min kochen.

3. In der Zwischenzeit Zwiebel, Romanasalat, Paprika und Radieschen
in Streifen schneiden. Frische Petersilie und Schnittlauch fein hacken.
Walnusse in der Faust zerbroseln.

4. AnschlieBend alle Zutaten inklusive der fertigen Linsen in eine Schale

geben und mit dem Dressing gut vermengen. Fertig.
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Summer Rolls:

Reisrollen: Sommer
- Reispapier (4)
- Reisnudeln (809)

- Karotte (1/2) Thermik:

- Gurke (1/2) Erfrischend #

- Avocado (1/2)

- Mungbohnensprossen Qi-Wirkung:
(10_09) . Yin & Yang Ausgleich

- Olivenal o

- Sesam (1EL) Qi Starkung

- Romanasalat (709)

- frischer Koriander (39)

- frische Petersilie (39)

Dip:

- Erdnussmus (1EL)

- Tamarisof3e (2TL)

- Quellwasser (1-3TL)

Zubereitu Nng: O 30 Minuten 4 Rolls

1. Die Reisnudeln fur etwa 5 Min in Quellwasser kochen und danach abkUhlen lassen.

2. Erdnussmus, Tamarisof3e und ein klein wenig Quellwasser zu einem dickflUssigen
Erdnussdip verruhren.

3. Nun Karotte, Gurke, Avocado und Mungbohnensprossen in kleine Streifen schneiden
und Romanasalat klein schneiden. Koriander und Petersilie klein hacken.

4. Ein Reispapierstuck in warmes Wasser legen und weich werden lassen. Dieses dann
anschlieBend auf eine glatte Oberflache auslegen und mit 1/4 aller Zutaten vorsichtig
belegen. AnschlieBend achtsam zusammenrollen und dicht machen.

5. Schritt 4 noch weitere 3 Male wiederholen, bis alle Zutaten verbraucht
sind, die Summer Rolls mit dem Erdnussdip servieren und fertig.
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Tortillas Salat:

Tortillasfullung: - Olivenol Herbst

- Olivendl

- Sesam (1EL) Salat: )

- Salz (2Prisen) - Endiviensalat (1/3) Thermik:

- Zucchini (1) - Radicchio (1/3) Ausgleichend @

- KUrbis (1/2) - Hanfsamen (1EL)

; Eiebstécke]IEﬂLEL) - I|:|im§tte1_|(_1|i Qi-Wirkung:

- Estragon (IEL) - Honig (ITL) Yin Starkung
Salsa: Yang Starkung

- Tomaten (2) Shen (Geist) Ausgleich
- Zwiebel (1/2) Stagnationsldsung
- Serﬁsamen (1/4TL) Schleimlésung

- Chili (1)

- Salz (2Prisen)
- Pfeffer (4Prisen)
- Paprikapulver (1/2TL)

Zubereitu Ng: © 40 Minuten 8 Tacos

1. Die Tortillas nach Anleitung (S.28) zubereiten oder hochwertige Tacos oder Tortillias
im Biomarkt kaufen.

2. Tomaten und Zwiebel fein hacken und zusammen mit Senfsamen, Chili, Salz, Pfeffer
und Paprikapulver in einer separaten Pfanne in Olivendl bei mittlerer Hitze far
15-20 Min braten und kdcheln lassen, bis die Tomaten weich sind, damit man alles
mit der Gabel zu einer Sof3e zerdrlucken kann.

3. Wahrenddessen Zucchini und Kurbis in kleine Stucke hacken und zusammen mit
Estragon, Liebstockel, Sesam und Salz in einer Pfanne in Olivendl bei mittlerer Hitze
fUr etwa 10 Min anbraten.

4. SchlieBlich Endiviensalat und Radicchio fein hacken und in einer Schussel mit
Hanfsamen, Limettensaft und Honig vermengen.

5. Die 8 Tortillas mit allen Zutaten gleichmafig fullen und fertig.
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Sellerieschnitzel Sandwich:

Bun: Sof3e: Herbst
- Glutenfreie Brotchen (2) - Avocado (1)
- Zitrone (1/2) )
Sellerieschnitzel: - Hanfdl (1/2EL) Thermik:
- Knollensellerie - frischer Schnittlauch Warmend &
(2Scheiben) (29)
- Quellwasser (Dampf) Qi-Wirkung:
- Kichererbsenmehl (50g) Topping: Qi Starkung
- Natron (1g) - Rucola (IHandvoll)
- Reismilch (100ml) - Spinat (IHandvoll) Jing (Essenz) Aufbau
- Petersilie (1TL) Feuchtigkeits-
- Salz (2Prisen) transformation
- Kokosfett
ZuU bereitung: © 35 Minuten 2 Sandwiches

1. Glutenfreie Brotchen nach Anleitung (S.29) backen oder 2 gekaufte glutenfreie Brot-
chen oder Buns verwenden.

2. 2 etwa 3cm dicke Scheiben vom Knollensellerie abschneiden und die Schale
entfernen. Danach fur maximal 5 Min in kochendes Wasser legen.

3. Wahrenddessen alle Zutaten fur die Panade in einer Schussel vermengen,
sodass eine sehr dickflUssige Masse entsteht. Die fertigen und leicht getrockneten
Sellerieschnitzel in dieser Panade einhullen und mit etwas zusatzlichem
Kichererbsenmehl bestreuen.

4. Die panierten Selleriescheiben in einer Pfanne bei mittlerer Hitze in Kokosfett
zu goldbraunen Schnitzeln herausbacken.

5. In der Zwischenzeit die Zutaten fur die Sof3e in einer Schussel vermengen
und zu einer dickflUssigen Masse zerdrucken.

6. SchlieBlich zwei Burger/Sandwiches aus allen Zutaten formen und mit
Rucola und Spinat belegen. Fertig.
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Mushroom Sandwich:

Pfannengebraten: Bun: Herbst

- Olivendl - Glutenfreie Brotchen (2)

- Zwiebel (1/2) )

- Champignon (1groBen)  Topping: Thermik:

- Pilze (THandvoll) - Kopfsalat (2Blatter) Ausgleichend @
[Krauterseitlinge, - Karotte (1/2) warmend @,
Pfifferlinge]

- chchlnl (4Sche|ben) Qi-Wirkung:

- frischer Thymian (2g) . )

- Mandeln (1/2Handvoll) Yin Starkung

- Zitrone (1/4) Yang Starkung

Feuchtigkeits-

transformation

Schleimlésung

Zubereitu Nng: © 25 Minuten 2 Sandwiches

Glutenfreie Brotchen nach Anleitung (S. 29) backen oder 2 gekaufte glutenfreie Brot-
chen oder Buns verwenden.

Zwiebel in feine Streifen schneiden. Den groRen Champignon in der Mitte langs teilen
und die anderen Pilze in kleine Stucke schneiden.

Von einer Zucchini 4 runde etwa lcm dicke Scheiben abschneiden. Mandeln langst
schneiden. Karotte in feine Streifen schneiden bzw. raspeln.

Nun die Zwiebeln, Zucchinischeiben, Champignonscheiben und Pilze in einer Pfan-
ne bei mittlerer Hitze fur etwa 10-15 Min in Olivendl anbraten. Mandeln und Thymian
ebenfalls leicht anschwitzen. Zum Schluss den Zitronensaft Uber dem Gebratenen
auspressen.

Mit allen fertigen Zutaten zwei Burger/Sandwiches formen und mit
Kopfsalat und geraspelten Karotten belegen. Fertig.
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Bohnensalat:

Salat: Hulsenfruchte: Herbst

- Endiviensalat (100g) - Mungbohnen (3/4Tasse)

- Feldsalat (509) - Quellwasser (Kochen) )

- Karotten (2) Thermik:

- Tomaten (4) Dressing: Erfrischend %

- Paprika (1) - Mandarine (1) Ausgleichend @
- Fisolen (1609) - Olivenol

- Mandeln (THandvoll) - Hanfél (2EL) Qi-Wirkung:

- Erdnusse (Handvoll)

- Sonnenblumenkerne Yin Starkung

(1EL) Shen (Geist) Ausgleich
- Oregano (1EL) Blutbildung
- Barlauch (1EL) Feuchtigkeits-
- Basilikum (1EL) transformation
- Salz (1TL)

Schleimlosung

Zubereitu Nng: © 40 Minuten 4 Portionen

1. Mungbohnen mindestens 6 Stunden in 3 Mal soviel Quellwasser einweichen lassen.
Mandeln und Erdnusse kdnnen 4-8 Stunden eingeweicht werden.

2. Mungbohnen anschlieBend in Quellwasser fur twa 30 Min kochen, bis sie weich sind.

3. Wahrenddessen Endiviensalat klein hacken, Karotten, Tomaten und Paprika in
mundgerechte Stlucke schneiden. Fisolen auftauen lassen und bei Bedarf kurz
andampfen.

4. Alle Zutaten inklusive dem Dressing in eine Schussel geben und ordentlich
vermengen. Fertig.
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Kartoffelsalat:

Dampftopf:

- Kartoffeln (10)

- Rosenkohl (12)

- Quellwasser (Dampf)

Pfannengebraten:

- Zwiebeln (2)

- Senfsamen (1TL)

- Knoblauchzehen (2)
- Peperoni (100g)

- Lauch (1)

- Olivenal

Zubereitung:

Garnierung:

- Mandarine (1)

- gerfrorene/getrocknete
Petersilie (2EL)

- Salz (1/2TL)

- Dill (2TL)

- Muskat (1/5TL)

- Apfelessig (2EL)

- Zitrone (1)

© 40 Minuten

Winter:

Thermik:
Ausgleichend @
Warmend &

Qi-Wirkung:

Yang Starkung

Qi Starkung
Stagnationslésung

Feuchtigkeits-
transformation

Schleimlosung

3 Portionen

1. Kartoffeln in mundgerechte Stlucke schneiden und in einem Dampftopf

weich dampfen.

2. In der Zwischenzeit den Rosenkohl halbieren und kurz bevor die Kartoffeln fertig
sind ebenfalls mit im Dampftopf dampfen.

3. Danach Zwiebeln und Knoblauch in langliche Streifen schneiden. Lauch und
Peperoni in kleine Stucke hacken. Diese dann in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
zusammen mit Senfsamen in Olivenol sanft fur etwa 10 Min anbraten.

4, Alles zusammen in eine Schussel geben und mit Petersilie, Salz, Dill, Muskat,
Apfelessig und Zitronensaft betraufeln. Schlie3lich vermengen und fertig.
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Rote Bete Sandwich:

Bun: Pfannengebraten: Winter:
- Glutenfreie Brotchen (2) - Olivendl
- Zwiebel (1/2)

Patties: - Grunkohl (40g) Thermik:
- Rote Bete (100g) - WeiBkraut (309) Ausgleichend @
- Haferflocken (30g) warmend &
- Zwiebel (1/2) Sof3e:
- Ingwer (59g) - Knoblauchzehen (2) Qi-Wirkung:
- Pfeffer (1/2TL) - Sesammus (1EL)
- KreuzkUmmel (1/2TL) - Koriander (1/2TL) Yin & Yang Ausgleich
- Kardamom (1/4TL) - Rosmarin (1/2TL) Qi Starkung
- Koriander (1/2TL) Befeuchtung
- Oregano (1/2TL) Topping:
- TamarisofR3e (1EL) - Brokkolisprossen
- Quellwasser (THandvoll)

[bei Bedarf]
- Olivenol
Zubereitu Nng: O 40 Minuten 2 Sandwiches

1. Glutenfreie Brotchen nach Anleitung (S.29) backen oder 2 gekaufte glutenfreie Brot-
chen oder Buns verwenden.

2. Rote Bete schalen, fein reiben und Saft auspressen, eine halbe Zwiebel fein schnei-
den, Ingwer fein reiben und Haferflocken in einem Mixer zu groben Mehl verarbeiten.
Diese vorbereiteten Zutaten zusammen mit den restlichen Zutaten fur die Patties in
eine Schussel geben und ordentlich vermengen. Bei Bedarf etwas Quellwasser
hinzufugen. Danach die Masse zu 2 Patties formen und fur 10 Min ziehen lassen.
Diese dann in einer Pfanne in Olivenol bei mittlerer Stufe vorsichtig herausbraten.

3. In der Zwischenzeit Knoblauchzehen fein reiben und zusammen mit Sesammus,
Koriander und Rosmarin zu einer Sof3e verrUhren.

4. In einer Pfanne geschnittene Zwiebeln, fein gehackten oder gefrorenen Grunkohl
und fein gehacktes WeilBkraut in Olivendl fur etwa 5 Min anbraten.

5. SchlieBlich alles zu zwei Burger/Sandwiches verwandeln und mit Brokkolisprossen
belegen. Fertig.
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Schmarrn mit heiBen Beeren:

Schmarrn:

- Buchweizenmehl/
glutenfreie Mehl-
mischung (1259)

- Kichererbsenmehl
(1259)

- Hafermilch (500ml)

- Salz (1Prise)

- Yaconsirup/Ahornsirup
(1EL)

- Kokosfett (2-3EL)

Zubereitung:

Topfgekocht:

- Waldbeeren (2009)
[wilde oder gefrorene
Blaubeeren, Preisel-
beeren, Himbeeren,
Brombeeren etc]

Garnierung:
- Kokosflocken (2EL)

© 30 Minuten

Frihling
Sommer
Herbst

Thermik:
Ausgleichend @
Warmend &

Qi-Wirkung:
Yang Starkung
Qi Starkung
Blutbildung

Feuchtigkeits
transformation

2-3 Portionen

1. Buchweizenmehl/glutenfreie Mehimischung, Kichererbsenmehl, Hafermilch, Salz
und Yaconsirup in einer Schussel vermengen und zu einem leicht dickflUssigem Teig
mit einem Schneebesen ruhren.

2. Nun eine Pfanne auf mittlere Temperatur erhitzen, danach das Kokosfett hinzugeben
und ebenfalls warm aber nicht zu heil3 werden lassen.

3. Den flussigen Teig eingief3en und bei geschlossenem Deckel braten. Hierbei wird
ein wenig Gefuhl bendtigt, wann es soweit ist den Pfannkuchen umzudrehen,

damit er nicht anbrennt.

4. Wenn der Teig langsam fest wird, darf er zu einem Schmarren verarbeitet werden,

indem er mit dem Pfannenwender in Stucke gehackt wird.

5. Offen braten lassen, bis er goldbraun wird. In der Zwischenzeit die Beeren in einem
separatem Topf vorsichtig erhitzen und zu einem Beerenmus zerdrucken.

6. Wenn alles fertig ist, servieren und mit Kokosflocken garnieren. Fertig.
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Frozen Fruit Bowl: Frahling

Sommer
Herbst
Veganes Frucht Eis:
- gefrorene Bananen (2)
- gefrorene Drachen- )
frucht (1) Thermik:
- gefrorene Blaubeeren Stark KUhlend # % %
(809) Kuhlend #% %
- gefrorene Mango (1)
- Reismilch (10-20EL) Qi-Wirkung:
Topping: Yin Starkung
- Haferflocken (4EL) Kuhlung
- Buchweizenflakes (4EL) Befeuchtung

- Hanfsamen (2TL)

Zubereitu Nng: © 10 Minuten 2 Portionen

1. Die gefrorenen Frichte zusammen mit der Reismilch in einem Mixer vorsichtig
mixen, sodass eine zahe Eismasse entsteht.

2. Das Eis mit Haferflocken, Buchweizenflakes und Hanfsamen garnieren.
Fertig.
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Koffeinfreier Eiskaffee:

Koffeinfreier Kaffe:

- Lupinenkaffepulver
(1/2EL) oder
Vitalpilzpulver (2TL)

- Quellwasser (3/4Glas)

- Pflanzenmilch (1/4Clas)

Garnierung:

- Veganes Vanilleeis
(3Kugeln)

- Kakaonibs (2Prisen)

- Pistazien (2)

Zubereitung: @ 5 Minuten

1. Quellwasser in einem Wasserkocher erhitzen.

Fruhling
Sommer
Herbst
Thermik:
KUuhlend 3% %

Ausgleichend @
Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Befeuchtung

1Glas

Das Lupinenkaffepulver in eine ,French Press” streuen und das gekochte Wasser

eingiefen. 5 Min ziehen lassen. Oder das Vitalpilzpulver (z.B. Reishi, Shiitake, Cordy-
ceps, Lowenmahne, Chaga, Ginseng, Ashwagandha, Astragalus) mit gekochtem Was-

ser aufgief3en und kurz ziehen lassen.

Den fertigen Kaffee mit etwas Pflanzenmilch strecken und mit veganem Vanilleeis

(selbstgemacht oder gekauft), Kakaonibs und Pistazien garnieren.

Fertig.
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Bananenkuchen: Frihling

Sommer
Herbst
Teig: - Muskat (2Prisen) Winter
- Bananen (2) - Korianderpulver
- Haferflocken (100g) (2Prisen)
- Hirseflocken (80g9) - Salz (1Prise) Thermik:
- HaselnUsse (509) - Kakaonibs (1EL) Ausgleichend @
- WalnuUsse (25g) - Kokosfett (2EL)
- Macadamias (259) Qi-Wirkung:
- Yaconsirup/Ahornsirup Topping: Yin & Yang Ausgleich
(7EL) - Banane (1)
- Reismilch (100ml) - Kakaonibs (1EL) Qi Starkung
- Apfelessig/Reisessig Jing (Essenz) Aufbau
(1TL)
- Zimt (1/2TL)
- Nelken (1/5TL)
Zubereitung: @ 45 Minuten 12 Scheiben

1. HaselnUsse, WalnuUsse und Macadamias mindestens 4 Stunden in Quellwasser ein-
weichen. Danach mit Quellwasser durchspulen.

2. Haferflocken, Hirseflocken und alle NUsse im Mixer feinmixen.

3. Nun alle Zutaten fur den Teig in einer Schussel vermengen und zu einer
dickflUssigen Masse kneten.

4. Diese Masse in eine mit Kokosfett bestrichene hohe Auflaufform (etwa so wie
bei einem Kastenbrot) gie3en. Die dritte Banane in Streifen schneiden und
zusammen mit den restlichen Kakaonibs oben auf den Teig legen.

5. Im Ofen bei 170°C Ober-/Unterhitze fur etwa 30 Min backen.
AbkuUhlen lassen, in Scheiben schneiden und fertig.
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SuBkartoffelbrownie: Frahling

Sommer
Herbst
Teig: Topping: Winter
- SuBkartoffeln (5009) - Kokosflocken (2EL)
- optional gemahlene )
Haferflocken (100g) Thermik:
- Quellwasser (Dampf) Ausgleichend @
- Rohkakaopulver (509) Warmend &
- Salz (2Prisen)
- Erdnus§mus (3EL) . Qi-Wirkung:
- Yaconsirup/Ahornsirup
(7EL) Yang Starkung
- Zitronengras (1/5TL) Qi Starkung
- Zimt (1/27TL) Shen (Geist) Ausgleich
Feuchtigkeits-

transformation

Zubereitu ng: O 55 Minuten 10 Stiicke

1. SufBkartoffeln schalen und in einem Dampftopf weich dampfen.

2. Danach kurz abkuhlen lassen, zerdricken und mit den restlichen Zutaten in einer
Schussel zu einer zahen Masse verruhren.

3. Diese Masse dann in eine Form geben. Etwa 2-3 cm dick.

4. Nun die Mischung fur maximal 25 min in den Ofen bei 170°C
Ober-/Unterhitze.

5. Schlie3lich etwas abkUhlen lassen, in 10 Stlcke schneiden
und mit Kokosflocken bestreuen. Fertig.
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Haferkekse: Frahling

Sommer
Herbst
Teig: Winter
- Bananen (2)
- Haferflocken (2Tassen)
~ Zimt (ITL) Thermik:
- Rosinen (1/5Tasse) oder Ausgleichend @
Gojibeeren
- Mohn (ITL) Qi-Wirkung:
- Pistazien (1/2Handvoll) Yin & Yang Ausgleich
Topping: Qi Starkung
- Honig (2EL) Shen (Geist) Ausgleich
Feuchtigkeits-
transformation
Zubereitu Nng: @ 30 Minuten 9 Kekse

1. Bananen in einer Schussel zerdrUcken. Haferflocken, Zimt, Mohn, Rosinen
und gehackte Pistazien dazu.

2. Alles gut vermengen und 9 Kekse formen.
3. Diese fur maximal 20 Min in den Ofen bei 170°C Ober-/Unterhitze.

4. SchlieBlich mit Honig betraufeln und fertig.
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Nussecken: Frahling

Sommer
Herbst
Teig: Winter
- Haferflocken (1Tasse) Topping:
- Quellwasser (100ml) - Rohkostschokolade
- gepuffter Quinoa (200-3009) Thermik:
(1Tasse) - Zimt (1/2TL) Ausgleichend @
- Cashews (3/4Tasse) - Nelken (1/5TL) warmend &
- Mandeln (3/4Tasse) - Muskat (2Prisen)
} Ko.kosﬂocken (1/2Tasse) - Korl.anderpulver Qi-Wirkung:
- Leinsamen (1/4 Tasse) (2Prisen)
- Gojibeeren (1/2Tasse) Yin & Yang Ausgleich
- Salz (Prise) Qi Starkung
- Kokosfett (2EL) Jing (Essenz) Aufbau
- Yaconsirup/Ahornsirup Shen (Geist) Ausgleich
(4EL) Befeuchtung
- Erdnussmus (4EL)
Zubereitu Ng: O 35 Minuten 6-12 Ecken

1. Alle NUsse fur mindestens 30 Min aber am besten fur 6 Stunden in Quellwasser ein-
weichen, anschlieBend durchspulen und zerhacken. Haferflocken in einem Mixer fein
mixen.

2. Alle Zutaten fur den Teig in einer groBen Schussel mit der Hand ordentlich
vermengen und kneten.

AnschlieBend in eine Form geben, sodass der Teig etwa 3cm dick ist.
Nun das Ganze fur maximal 15 Min in den Backofen bei 170°C Ober-/Unterhitze.
Wahrenddessen die Schokolade mit den GewdUlrzen in Wasserdampf schmelzen.

Oberseite und Kanten des fertigen Teiges mit der flUssigen Schokolade betraufeln.

N oo onop W

In den Kuhlschrank fur mindestens 60 Min. Danach in 12 kleine oder 6 groBe Ecken
schneiden und fertig.
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Maracuja Cheesecake:

Boden:

- Datteln (100g )

- Haferflocken (70g)

- Walnusse (409)

- Kokosfett (209)

- Salz (2Prisen)

- Yaconsirup/Ahornsirup
(1EL)

Creme:

- Kokosschlagcreme
oder Mandelschlag
creme (400-5009)

- Pfanzenmilch (100ml)

Zubereitung:

- Yaconsirup/Ahornsirup
(TEL)

- Vanille (1TL)

- Zitrone (4Prisen)

- Agar-Agar (2-3TL)

Topping:

- Maracujas (7)

- Agar-Agar (2TL)

- Yaconsirup/Ahornsirup
(1EL)

- Pistazien (2EL)

© 30 Minuten

Sommer
Herbst
Winter

Thermik:
Ausgleichend @

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Shen (Geist) Ausgleich
Befeuchtung

1 kleiner Kuchen

1. Lege den Boden mit Backpapier aus. Verwende dazu eine Springform

(20cm Durchmesser)

2. Entkerne die Datteln. Erhitze in einem kleinen Topf das Kokosfett und roste
alle Zutaten fUr den Boden auf mittlerer Hitze fur ein paar Minuten an. Lasse
die Masse kurz abkuhlen, verteile sie als Boden in der Springform, drucke sie
fest und lasse sie inzwischen im Kuhlschrank weiter fest werden.

. Koche nun alle Zutaten fur die Creme auf3er Agar-Agar in einem Topf kurz auf
und ruhre danach Agar-Agar fur 2 Minuten ein. Lasse die Masse kurz abkuhlen
und streiche sie anschlieBend auf den Boden. Stelle den Kuchen wieder in den
Kuhlschrank.

. Jetzt kannst du den Inhalt der Maracujas inklusive Kerne herausnehmen
und in einem Topf mit Yaconsirup kurz aufkochen lassen. Danach ruhrst du
Agar-Agar fur 1 Minute mit ein. Lasse die SoR3e kurz abkuhlen.

. Verteile die Sol3e vorsichtig auf der festgewordenen Cheesecake und streue
die Pistazien daruber. Stelle den Kuchen fur mindestens 30 Minuten in den
KUhlschrank und fertig.
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Maismohnkuchen: Frihling

Sommer
Herbst
Boden: Winter
- Urmaisgrief3 (2009)
- Hafermilch (300ml)
- Birkenzucker (4EL) Thermik:
- Kokosfett (1El) Ausgleichend @
Warmend &
Fallung:
- Blaumohn (1509) Qi-Wirkung:
- Birkenzucker(40g)
- Hafermilch (200ml) Yin Starkung
- Urmaisgriel3 (409) Yang Starkung

Shen (Geist) Ausgleich
Feuchtigkeits-

transformation

Zubereitu Nng: @ 30 Minuten 8 Stlicke

1. Anstatt Birkenzucker kannst du auch dieselbe Menge nur in Milliliter an Ahornsirup
verwenden. Birkenzucker eignet sich jedoch besser fur Mohn.

2. Blaumohn in einem Mixer klein hexeln und anschlieBend mit der entsprechenden
Menge an Birkenzucker und Urmaisgrie3 gut vermengen.

3. 300ml Hafermilch mit Birkenzucker und Kokosfett ganz kurz aufkochen lassen,
Urmaisgriel3 mitunter mischen und anschlie3end fur ein paar Minuten umruhren.

4. Diesen Maisbrei in eine Springform geben und abkuhlen lassen.

5. In der Zwischenzeit die anderen 200ml Hafermilch ganz kurz aufkochen lassen und
mit dem vorbereiteten Gemisch aus Blaumohn, Birkenzucker und Urmaisariel3 ver-
mengen. Erneut fur ein paar Minuten umruhren.

6. AnschlieBend den Mohn auf dem Kuchen verteilen und fur 30 Minuten ziehen lassen.
Oder den Kuchen fur 20 Minuten in den Backofen bei 170° Celsius. Fertig.

188 189



Hafer-Apfel-Beeren Musli: ‘3'
.
Musli: Fruhling

- Reis-/Hafer-/Kokosmilch (300ml)
- Haferflocken (6EL)

- Buchweizenflakes (THandvoll) Thermik:

- Blaubeeren (809) Erfrischend %

- Apfel (1) Ausgleichend @

- Hanfsamen (1EL)

- Lel?samen (1EL) Qi-Wirkung:

- Gojibeeren (1EL) ' '

- Orangenschale (1Prise) Yin &Yang Ausgleich
Qi Starkung
Shen (Geist) Ausgleich
Blutbildung
Feuchtigkeits-

transformation

Q%
Zubereitu Nng:. O 5 Minuten % 1 Portion

1. Pflanzenmilch nach Anleitung selbst herstellen oder im Laden kaufen.

2. Hanfsamen und Leinsamen fur mindestens 30 Min in der Milch
einweichen lassen.

3. Blaubeeren bei Bedarf in der Milch auftauen lassen.
4. Apfel klein schneiden.

5. Alle Zutaten in die MUslischale geben und fertig.
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Buchweizen-Kiwi-Bananen Musli:

Musli: Fruahling
- Reis-/Hafer-/Kokosmilch (300ml)
- Buchweizen (6EL)

- Kiwi (1) Thermik:

- Banane (1) Ausgleichend @
- Chiasamen (1EL)

- WalnUsse (THandvoll) Qi-Wirkung:

- Kokosflocken (1TL) Vin Starkung

- Mohn (1TL)

Yang Starkung
Qi Starkung

Stagnationslésung

- Zimt (5Prisen)

Zubereitu Ng: O 5 Minuten 1 Portion

1. Pflanzenmilch nach Anleitung selbst herstellen oder im Laden kaufen.
2. Walnusse kdnnen Uber Nacht in Quellwasser eingeweicht werden.

3. Buchweizen, Chiasamen und Mohn fur mindestens 30 Min in der Milch
einweichen lassen.

4, Kiwi und Banane klein schneiden.

5. Alle Zutaten in die MUslischale geben und fertig.
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Melonen-Apfel-Beeren Musli:

Musli: Friahling
- Reis-/Hafer-/Kokosmilch (300ml)
- Macadamias (IHandvoll)

- Himbeeren (809) Thermik:

- Melone (1/2) Erfrischend %

- Nektarine (1)

- Zedernnusse (1EL) Qi-Wirkung:

- Sonnenblumenkerne (1EL) vin Starkung

- Dattel (1) o

- Gojibeeren (1TL) Qi Starkung

- Kardamom (2Prisen) Blutbildung
Befeuchtung

Zubereitu ng. @ 5 Minuten 1 Portion

—
.

Pflanzenmilch nach Anleitung selbst herstellen oder im Laden kaufen.
Macadamias kdnnen Uber Nacht in Quellwasser eingeweicht werden.
Himbeeren bei Bedarf in der Milch auftauen lassen.

Melone, Nektarine und Dattel in kleine Stucke schneiden.

v WN

Alle Zutaten in die MUslischale geben und fertig.
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Bananen-Erdbeer-Orangen Smusli: ozo
_r
Musli: Fruhling

- Quellwasser (300ml)
- Erdbeeren (100g)

- Banane (1) Thermik:

- Chiasamen (1EL) Erfrischend #%

- Haferflocken (2EL)

- Orange (1) Qi-Wirkung:

- Erdhusse (THandvoll) vin Starkung

- Aprikosen (2) o

- Mohnsamen (1TL) Qi Starkung

- Orangenschale (1Prise) Shen (Geist) Ausgleich
Stagnationsldsung
Befeuchtung

)
Zubereitu Nng:. O 5 Minuten @ 1-2 Portionen

1. Alle NUsse und Samen kdénnen Uber Nacht in Quellwasser eingeweicht
werden. Chiasamen und Mohn sollten jedoch fur mindestens 15 Min
eingeweicht werden.

2. Erdbeeren, Banane, Orange und Aprikosen grob schneiden.

3. Alle Zutaten in einen Mixer geben und mixen. Fertig.
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Kirschen-Kiwi-Nektarinen Smusli: \6l

V4 0 \
Musli: Sommer
- Quellwasser (300ml)
- Kiwi (2)
- Chiasamen (1EL) Thermik:
- Haferflocken (2EL) Erfrischend #%
- Cashews (1/2Handvoll)
- Nektarine (2) Qi-Wirkung:

- Mohnsamen (1TL)
- Kirschen 1009)
- Vanille (1Prise)

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung
Stagnationslosung

Feuchtigkeits-
transformation

00°
ZU bereltung: O 5 Minuten % 1-2 Portionen

1. Alle NUsse und Samen kdnnen Uber Nacht in Quellwasser eingeweicht
werden. Chiasamen und Mohn sollten jedoch fur mindestens 15 Min
eingeweicht werden.

2. Kiwi und Nektarinen grob schneiden. Kirschen entkernen.

3. Alle Zutaten in einen Mixer geben und mixen. Fertig.
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Hafer-Birnen-Beeren Musli:

Musli:

- Reis-/Hafer-/Kokosmilch (300ml)
- Haferflocken (6EL)

- Blaubeeren (809)

- Birne (1)

- Hanfsamen (1EL)

- Leinsamen (1EL)

- Gojibeeren (1EL)

- Haselnusse (1/2Handvoll)
- Feigen (2)

- Orangenschale (1Prise)

Thermik:
Erfrischend #%
Ausgleichend @

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung

Shen (Geist) Ausgleich

Feuchtigkeits-
transformation

Stagnationslésung

Ogo
Zubereitu Ng: © 5 Minuten @ 1 Portion

1. Pflanzenmilch nach Anleitung selbst herstellen oder im Laden kaufen.
2. Haselnusse kdnnen Uber Nacht in Quellwasser eingeweicht werden.

3. Leinsamen und Hanfsamen fur mindestens 30 Min in der Milch einweichen
lassen. Blaubeeren bei Bedarf in der Milch auftauen.

4. Birne und Feigen klein schneiden.

5. Alle Zutaten in die MUslischale geben und fertig.
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Buchweizen-Pflaumen- _\61_

Aprikosen Musli: e
Sommer

Musli:

- Reis-/Hafer-/Kokosmilch (300ml) Thermik:

- Buchweizen (6EL)

Ausgleichend @
- Pflaumen (2)

- Aprikosen (2)

- Nektarine (1) Qi-Wirkung:

- Chiasamen (11/2EL) Yin & Yang Ausgleich
- Mandeln (IHandvoll) Qi Starkung

- Vanille (1Prise)
- Kardamom (1Prise)

Stagnationsldsung

Feuchtigkeits-
transformation

Stagnationslosung

O[]o
Zubereitu ng: O 5 Minuten % 1 Portion

1. Pflanzenmilch nach Anleitung selbst herstellen oder im Laden kaufen.
2. Mandeln kénnen Uber Nacht in Quellwasser eingeweicht werden.

3. Buchweizen und Chiasamen fur mindestens 30 Min in der Milch einweichen
lassen.

4. Pflaumen, Nektarine und Aprikosen klein schneiden.

5. Alle Zutaten in die MUslischale geben und fertig.
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Pfirsich-Zwetschken- _‘6’.

Beeren Musli: 7N
Sommer

Musli:

- Reis-/Hafer-/Kokosmilch (300ml) Thermik:

- Pistazien (IHandvoll)
- Brombeeren (709)
- Buchweizenflakes (6EL)

Erfrischend %

- Weintrauben (60g) Qi-Wirkung:
- Zwetschken (2) Yin & Yang Ausgleich
- Sonnenblumenkerne (1EL) Qi Starkung
- Prirsiche (2) Blutbildung
- Gojibeeren (ITL) Stagnationslésung
- Honig (1TL)
Feuchtigkeits-
transformation
Qo2
Zubereitung: ® 5 Minuten 1 Portion

1. Pflanzenmilch nach Anleitung selbst herstellen oder im Laden kaufen.
2. Brombeeren bei Bedarf in der Milch auftauen.

3. Weintrauben bei Bedarf entkernen, Pfirsiche und Zwetschken ebenfalls
und klein schneiden.

4. Alle Zutaten in die MUslischale geben und fertig.
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Mango-Himbeeren-
Nektarinen Smusli:

Musli:

- Quellwasser (300ml)
- Nektarine (1)

- Mango (1)

- Chiasamen (1EL)

Herbst

Thermik:
Erfrischend %

- Haferflocken (2EL) Qi-Wirkung:
- Walnusse (1Handvoll) Yin & Yang Ausgleich
- Mohnsamen (1TL) Qi Starkung

- Himbeeren (1009)

Shen (Geist) Ausgleich
- Vanille (1Prise)

Feuchtigkeits-
transformation

Schleimlosung

00°
ZU bereitung: © 5 Minuten % 1-2 Portionen

1. Alle NUsse und Samen kdnnen Uber Nacht in Quellwasser eingeweicht
werden. Chiasamen und Mohn sollten jedoch fur mindestens 15 Min
eingeweicht werden.

2. Nektarine und Mango grob schneiden. Himbeeren auftauen lassen
bei Bedarf.

3. Alle Zutaten in einen Mixer geben und mixen. Fertig.
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Hafer-Pfirsich-Beeren Musli:

Musli: Herbst
- Reis-/Hafer-/Kokosmilch (300ml)
- Haferflocken (6EL)

- Buchweizenflakes (1Handvoll) Thermik:

- Blaubeeren (80g) Ausgleichend @
- Pfirsiche (2)

- Hanfsamen (1EL) Qi-Wirkung:

- Leinsamen (1EL)
- Gojibeeren (1TL)

- Dattel (1)
- Zitronenschale (1Prise) Jing (Essenz) Aufbau

Shen (Geist) Ausgleich

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung

Feuchtigkeits-
transformation

000
Zubereitu Nng: © 5 Minuten % 1 Portion

1. Pflanzenmilch nach Anleitung selbst herstellen oder im Laden kaufen.

2. Leinsamen und Hanfsamen fur mindestens 30 Min in der Milch
einweichen lassen. Blaubeeren bei Bedarf in der Milch auftauen.

3. Pfirsiche und Dattel klein schneiden.

4. Alle Zutaten in die MuUslischale geben und fertig.
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Buchweizen-Zwetschken-

Orangen Musli:
Herbst

Masli:
- Reis-/Hafer-/Kokosmilch (300ml) Thermik:
- Buchweizen (6EL)

Ausgleichend @
- Zwetschken (3) d

- Orange (1)

- Feige (1) Qi-Wirkung:

- Chiasamen (1EL) Yin Starkung

- Mandeln (1/2Handvoll) Yang Starkung

- Kardamom (2Prisen) Qi Starkung

- Nelke (1Prise) .
Blutbildung
Stagnationsldsung

Q%
Zubereitu Nng: O 5 Minuten 1 Portion

1. Mandeln kdnnen Uber Nacht in Quellwasser eingeweicht werden.

2. Pflanzenmilch nach Anleitung selbst herstellen oder im Laden kaufen.

3. Buchweizen und Chiasamen fur mindestens 30 Min in der Milch einweichen.
4. Orangen, Zwetschken und Feigen in mundgerechte Stucke schneiden.

5. Alle Zutaten in eine MUslischale geben und fertig.
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Mango-Melonen-Granatapfel Musli:

Musli: Herbst

- Reis-/Hafer-/Kokosmilch (300ml)

- Zimt (3Prisen)

- Erdnusse (IHandvoll) Thermik:

- Buchweizenflakes (IHandvoll) Erfrischend %

- Mango (1)

- Melone (1/2) Qi-Wirkung:

- Sonnenblumenkerne (1EL) Vin Starkung

- Granatapfelkerne (IHandvoll) o

- Johannisbeeren (IHandvoll) Qi starkung
Blutbildung

Stagnationsldsung

Q%
Zubereitung: @ 5 Minuten @ 1Portion

1. Alle NUsse und Samen konnen Uber Nacht in Quellwasser
eingeweicht werden.

2. Pflanzenmilch nach Anleitung selbst herstellen oder im Laden kaufen.

3. Mango und Melone in mundgerechte Stucke schneiden.
Granatapfel entkernen. Johannisbeeren bei Bedarf auftauen.

4. Alle Zutaten in eine MUslischale geben und fertig.
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Orangen-Bananen-Apfel Smusli:

Musli: Winter:

- Quellwasser (300ml)

- Orange (1) .

- Banane () Thermik:

- Apfel (1) Erfrischend #%

- Chiasamen (1TL) Ausgleichend @

- Haferflocken (2EL)

- Pistazien (3/4Handvoll)
- Vanille (2Prisen)

- Orangenschale (1Prise)

Qi-Wirkung:
Yin Starkung

- Mohn (1TL) Qi Starkung
Blutbildung
Befeuchtung
Ooo
ZuU bereltung: O 5 Minuten 1-2 Portionen

1. Alle NUsse und Samen kdnnen Uber Nacht in Quellwasser eingeweicht
werden. Chiasamen und Mohn sollten jedoch fur mindestens 15 Min
eingeweicht werden.

2. Orange, Banane und Apfel grob schneiden.

3. Alle Zutaten in einen Mixer geben und mixen. Fertig.
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Hafer-Birnen-Trauben Musli:

Musli: Winter:
- Reis-/Hafer-/Kokosmilch (300ml)
- Hafer (6EL)
- Weintrauben (110g) Thermik:
- Birne (1) Ausgleichend @
- Hanfsamen (1EL)
- Leinsamen (1EL) Qi-Wirkung:
_ Datc.tel 4 Yin & Yang Ausgleich
- Gojibeere (1EL) o
- Zitronenschale (1Prise) Qi starkung
Jing (Essenz) Aufbau
Blutbildung
Qo2
Zubereitu Nng:. O 5 Minuten % 1 Portion

1. Pflanzenmilch nach Anleitung selbst herstellen oder im Laden kaufen.
2. Hanfsamen und Leinsamen fur mindestens 30 Min in der Milch einweichen.

3. Datteln fein hacken, Birne klein schneiden und Weintrauben bei Bedarf
entkernen.

4. Alle Zutaten in die MUslischale geben und fertig.
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Raw Bite Musli:

Musli: Winter:
- Reis-/Hafer-/Kokosmilch (300ml)
- Buchweizen (3EL)

- Haferflocken (5EL) Thermik:
- Buchweizenflakes (1Handvoll) Ausgleichend @
- Hanfsamen (1TL)
- Mghnsamen (1TL) Qi-Wirkung:
- Chiasamen (1TL) vin Starkung
- Blaubeeren (60g)

Qi Starkung
Raw Bite: Jing (Essenz) Aufbau
-Cashews (1/5Tasse) Shen (Geist) Ausgleich
-Mandeln (1/5Tasse) Feuchtigkeits-
-Erdnusse (1/5Tasse) transformation
-Datteln (2)
-Vanille (1/2TL) Oder Kakao (1/2TL)

Qo2

Zubereitung: @ 5 Minuten % 1Portion

1. Pflanzenmilch nach Anleitung selbst herstellen oder im Laden kaufen.

2. Alle Zutaten fur den Rawbite aul3er Datteln in einen Mixer geben und fein
mixen oder zuerst fur 4-8 Stunden in Quellwasser einweichen und
anschlieBend mixen. Die Datteln dann entkernen und mit einem
Messer fein hacken. Danach das Gemixte und die Dattelmasse zu
einem Riegel formen. Bei Bedarf wird etwas Quellwasser benotigt. Fur
30 Min in den Kuhlschrank, dann ist der Raw Bite fest. Oder eben
einen Raw Bite im Laden kaufen.

3. Mohn, Chiasamen und Hanfsamen in der Reismilch fur mindestens 30 Min
einweichen lassen. Blaubeeren ebenfalls in der Milch auftauen lassen,
falls tiefgefroren.

4, Den Rawbite in kleine Stucke schneiden und Alle Zutaten in der
Muslischale vermengen. Fertig.
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Banane-Apfel-Trockenfrichte Musli:

Musli: Winter:
- Reis-/Hafer-/Kokosmilch (300ml)
- HaselnUsse (1Handvoll)

- Dattel (1) Thermik:

- Buchweizenflakes (2Handvoll) Erfrischend #%

- Apfel (1) Ausgleichend @

- Banane (1)

- Son.nenblumenkeme (TEL) Qi-Wirkung:

- Rosinen (1TL) _ i}

- Gojibeeren (1EL) Yin Starkung

- Zimt (4Prisen) Qi Starkung
Befeuchtung

Qof
Zubereitu Nng: O 5 Minuten % 1 Portion

1. Alle NUsse und Samen kénnen Uber Nacht in Quellwasser eingeweicht
werden.

2. Pflanzenmilch nach Anleitung selbst herstellen oder im Laden kaufen.
3. Apfel, Banane und Dattel in mundgerechte Stucke schneiden.

4. Alle Zutaten in eine MUslischale geben und fertig.
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Qi-Energie Salat: oo
_

Salat: Dressing: Fruhling

- Rucola (509) - Avocado (1)

- Kopfsalat (2009) - Zitrone (1)

- Oliven (100g) - Limette (1) Thermik:

- Gurke (1) - Orange (1) Kuahlend # %
- Tomaten (2) - KUrbiskerndl (2EL)

- Pistazien (2Handvoll) - Honig (1TL) Qi-Wirkung:
- Haferflocken (2EL) - Muskat (1/5TL)

) Yin Starkung
- Kleeblatter (109)

- frische oder gefrorene Qi Starkung
Petersilie (10g) Blutbildung
- frischer oder Kuhlung
gefrorener Stagnationslésung
Schnittlauch (5g)
000
Zubereitu Nng: @ 10 Minuten % 2 Portionen

1. Rucola und Kopfsalat mit der Hand zerpflicken. Oliven bei Bedarf
entkernen. Gurke und Tomaten fein hacken. Pistazien von
der Schale trennen.

2. Alles zusammen mit Haferflocken, Kleeblattern, Petersilie und
Schnittlauch in eine grof3e Schale legen.

3. In einer kleinen extra Schussel die Avocado zu Brei zerdrucken
und Zitronen,- Limetten- und Orangensaft hineinpressen. Honig,
Kurbiskernol und Muskat dazu und gut verruhren.

4. Das Dressing in den Salat, nochmals gut vermengen und fertig.
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Grine Noriblatterrollen: .3.

S

Norirollen: Avocadodip: Frihling

- Noriblatter (4) - Avocado (1)

- Romanasalat (1Tasse) - Limette (1)

- Rucola (1Tasse) Thermik:

- Spinat (1Tasse) Kuahlend #% %

- Tomate (1)

- Gurke (1/3) Qi-Wirkung:

- Spargel (é) Yin Starkung

- Lauchzwiebeln (1) o

- Alfalfasprossen (209) Qi starkung

- Brokkolisprossen (209) Blutbildung

- Wakame (4TL) Kuhlung
Feuchtigkeits-

transformation

000
Zubereitu Ng: © 15 Minuten % 4 Rollen

1. Sprossen nach Anleitung keimen oder im Laden kaufen.

2. Avocado entkernen und zusammen mit der Limette zu einer Creme
verarbeiten.

3. Romanasalat, Tomate und Lauchzwiebeln klein hacken. Gurke in langliche
Streifen schneiden.

4. Ein Noriblatt auslegen und mit 1/4 aller Zutaten sauber und vorsichtig
belegen. Das obere Ende einwenig befeuchten und nun zusammenrollen.
Diesen Vorgang mit den anderen 3 Noriblattern wiederholen. Fertig.
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Gemischter Sprossensalat
mit Rohkostbrot:

Rohkostbrot:
- Brot (ein paar
Scheiben)

Salat:

- Birkenblatter (79)

- Ahornblatter (79)

- Eichenblatter (7g)

- SUBlupinensprossen
(409)

- Brokkolisprossen (409)

- Alfalfasprossen (409)

- Nadeln (29)

- Tomate (1)

- Karotte (1)

Zubereitung:

Garnierung:
- Léwenzahn (5g)
- Barlauch (39)

© 10 Minuten

Fruhling

Thermik:
Erfrischend %
Ausgleichend @

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung

Shen (Geist) Ausgleich
Blutbildung

Feuchtigkeits
transformation

Befeuchtung

Ogo
1-2 Portionen

1. Sprossen nach Anleitung (S.17) keimen oder im Laden kaufen. SuBlupinen
vor dem Verzehr von der Schale trennen.

2. Rohkostbrot nach Anleitung (S.22) zubereiten oder eines im Laden kaufen.

3. Birken-, Ahorn- und Eichenblatter vom Stiel befreien. Tomaten und
Karotte klein schneiden.

4. Alles zusammen in einer Schussel vermengen, mit Ldéwenzahn und
Barlauch garnieren und mit dem Dressing betraufeln. Fertig.

226

227



Gurkensalat mit Rohkostbrot: _\6/_

V4 0 \
Rohkostbrot: Dressing: Sommer
- Brot (ein paar - Zitrone (1)
Scheiben) - Hanfol (1EL)

- Olivens| Thermik:
Salat: Kuahlend #% %
- Gurken (4)
- Karotten (2) Qi-Wirkung:
- Sonnenblumenkerne Vin Starkung

(2EL) .
- Haferflocken (2EL) Qi starkung
- Sesam (IEL) Kdhlung
- Cashews (1Handvoll) Befeuchtung
- Pfeffer (1/2TL) Schleimlésung
- Kimmel (1/4TL)
- Salz (1/2TL)
- frische Petersilie (59)
- Ganseblumchen (10g)
000

Zubereitu Nng: © 10 Minuten @ 2 Portionen

1. Rohkostbrot nach Anleitung (S.22) zubereiten oder eines im Laden kaufen.

2. Gurken und Karotten z.B. in l[angliche Streifen schneiden.
Haferflocken, Sesam, Cashews, Pfeffer, Kimmel und Salz dazu.

3. Petersilie und Ganseblumchen mit der Hand zerpflticken.
Alles in eine grof3e Schale geben und das Dressing dazu.

4. Olivendl nach Bedarf selbst abschmecken. Alles miteinander gut vermengen.
Fertig.
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Tropischer Obstteller: S

V4 0 \
Obstteller: Sommer
- Mango (1)
- Papaya (1) .
- Maracujas (4) Thermik:
- Melone (1/2) Stark KUhlend 3% 3% %
- Blutorange (1)
- Ananas (1/2) Qi-Wirkung:

- Drachenfrucht (1) vin Starkung

Kuhlung
Stagnationsldsung
Befeuchtung

Schleimldsung

Ogo
Zubereitu Nng: @ 10 Minuten % 2-3 Portionen

1. Alle Zutaten in mundgerechte Stucke schneiden und auf einem Teller
verteilen.

2. Die Kerne der Maracujas und Papaya kdonnen mitgegessen werden.
Fertig.
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232

Waldsalat:

Salat:

- Kopfsalat (100g)

- Birkenblatter (109)

- Nadeln (39)

- Ahornblatter (10g)

- Himbeerblatter (59)

- Eichenblatter (109)

- SUBlupinensprossen
(2Handvoll)

- Hanfsamen (1EL)

- Pinienkerne (2EL)

- Himbeeren (50g)

- Johannisbeeren (50g)

- frischer Schnittlauch
(39)

- frische Petersilie (59)

- frischer Koriander (59)

Zubereitung:

Dressing:

- Olivenadl

- Hanfol (1EL)
- Orange (1)

© 10 Minuten

Thermik:
Erfrischend 3
Ausgleichend @

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung

Shen (Geist) Ausgleich
Blutbildung

000
1-2 Portionen

1. SuBlupinen nach Anleitung (S.17) keimen lassen oder im Laden kaufen.

Vor dem Verzehr von der Schale trennen.

2. Kopfsalat, Birkenblatter, Ahornblatter, Himbeerblatter und Eichenblatter mit
der Hand zerpflucken. Schnittlauch, Petersilie und Koriander fein hacken.

3. Alles miteinander in einer grof3en Schale gut vermengen und das
Dressing dazu. Mit Olivendl selbst abschmecken und fertig.
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Krautersalat mit Rohkostbrot:

Rohkostbrot:
- Brot (ein paar
Scheiben)

Salat:

- Feldsalat (509)

- Giersch (109)

- Labkraut (59)

- Lowenzahn (159)

- Ganseblumchen (10g)

- Kleeblatter (109)

- frischer Schnittlauch
(39)

- frische Petersilie (59)

- frischer Koriander (59)

- Oliven (509)

- Sonnenblumenkerne
(2EL)

Zubereitung:

Dressing:

- Orange (1)

- Hanfol (1EL)
- Olivenol

© 10 Minuten

Thermik:
Erfrischend 3
Ausgleichend @

Qi-Wirkung:

Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung

Shen (Geist) Ausgleich
Blutbildung

Feuchtigkeits-
transformation

Ogo
1 Portion

1. Rohkostbrot nach Anleitung (S.22) zubereiten oder eines im Laden kaufen.

2. Feldsalat, Giersch, Labkraut, Lowenzahn, GanseblUmchen, Kleeblatter,
Schnittlauch, Petersilie und Koriander mit der Hand zerpfltUcken.

3. Oliven bei Bedarf entkernen. Sonnenblumenkerne und Dressing dazu.

Olivenol nach Bedarf selbst abschmecken.

4. Alles miteinander in einer Schale gut vermengen. Fertig.
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Radieschensalat:

Salat: Herbst

- Radieschen (14)

- Gurke (1) .

- Spinat (100g) Thermik:

- Lauchzwiebeln (2) Kihlend #% %

- Mandeln Erfrischend %
(11/2 Handvoll)

- Pinienkerne (2EL) Qi-Wirkung:

- Estragon (2TL) _ )

- Salz (4Prisen) Yin Starkung

- KreuzkUmmel (1/2TL) Qi Starkung

- frischer Schnittlauch Stagnationslésung
(59) Befeuchtung

- frische Petersilie (89) Schleimlésung

Dressing:
- Olivenol
- Zitrone (1)
000
Zubereitu Nng: © 10 Minuten 2 Portionen

1. Radieschen, Gurke, Lauchzwiebeln, Petersilie und Schnittlauch fein hacken.
Mandeln zu Splittern teilen.

2. Alles in eine grof3e Schale geben und das Dressing dazu. Olivenol nach Bedarf
selbst abschmecken.

3. Alles miteinander gut vermengen. Fertig.
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Arabischer Salat mit Rohkostbrot:

Rohkostbrot: Herbst
- Brot (ein paar
Scheiben)
Thermik:
Salat: Erfrischend 3
- Zwiebeln (2) Ausgleichend @
- Tomaten (4)
i Gurkg 0 Qi-Wirkung:
- Paprika (2) . B}
- Majoran (2EL) Yin Starkung
- frischer Koriander (69) Yang Starkung
- frische Minzblatter (3g) Blutbildung
Stagnationsldsung
Dressing: Schleimldésung
- Zitronen (2)
- Olivenol
Ogo
Zubereitu Nng: @ 10 Minuten % 2 Portionen

1. Rohkostbrot nach Anleitung (S.22) zubereiten oder eines Im Laden kaufen.

2. Zwiebeln, Tomaten, Gurken, Paprika, Koriander und Minzblatter fein
hacken.

3. Allesin eine grof3e Schale geben und das Dressing dazu. Olivendl nach
Bedarf selbst abschmecken.

4. Alles miteinander gut vermengen. Fertig.

238 239



Europaische Fruchtschale:

Fruchtschale: Herbst

- Apfel (1)

- Birne (1)

- Pfirsiche (2) Thermik:

- Pflaumen (3) Kuhlend % %

- Zwetschken (9)

- Weintrauben (100g) Qi-Wirkung:

i Hlmbee.ren (75g) Yin & Yang Ausgleich

- Johannisbeeren (759) )

- Pekannusse (2Handvoll) Blutbildung

- WalnUsse (1Handvoll) Kdhlung

- Pistazien (2Handvoll) Stagnationslésung
000

Zubereitu Nng: © 10 Minuten % 2 Portionen

1. Alle NUsse kdnnen fur 4-8 Stunden in Quellwasser eingeweicht werden.

2. Zwetschken, Pflaumen und Pfirsiche entkernen. Apfel und Birne in
mundgerechte Stucke schneiden.

3. Alle Zutaten auf einen Teller und fertig.
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Samen-Nuss Salat:

Salat:

- Endiviensalat (200g)

- Spinat (1009)

- Karotten (2)

- Sesam (2EL)

- Sonnenblumenkerne
(2EL)

- Pinienkerne (2EL)

- Erdnusse (IHandvoll)

- Walnusse (1Handvoll)

- Macadamias
(THandvoll)

- Oliven (100g)

Zubereitung:

Dressing:
- Hanfol (2EL)
- Limetten (2)
- Olivendl

© 10 Minuten

Herbst

Thermik:
Erfrischend %
Ausgleichend @

Qi-Wirkung:

Yin Starkung

Jing (Essenz) Aufbau
Shen (Geist) Ausgleich
Befeuchtung

Schleimldésung

Ogo
2 Portionen

1. Endiviensalat fein hacken und Karotten z.B. in langliche Streifen schneiden.
Oliven bei Bedarf entkernen.

2. Alles in eine grof3e Schale geben und das Dressing dazu.

Olivenol nach Bedarf selbst albschmecken.

3. Alles miteinander gut vermengen. Fertig.
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Afrikanische Obstplatte:

Fruahling
Sommer
Herbst
Obstplatte: - Sonnenblumenkerne
- Feigen (6) (2Handvoll)
- Datteln (4) - Hanfsamen (2Handvoll)
- Kiwis (2) - Zedernnusse Thermik:
- Nektarinen (2) (2Handvoll) Erfrischend @
- getrocknete Aprikosen
(8) Qi-Wirkung:
- Ban.anen (2) Kahlung
- Kaki (1)
- Kokosnuss (1/2) Befeuchtung
Blutbildung
Yin Starkung
000
Zubereitu Nng: O 5 Minuten % 2 Portionen

1. Das Obst entkernen und in mundgerechte Stlucke schneiden..

2. Alle Zutaten auf einen Teller und fertig.
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Sprossen-Kraut Salat
mit Rohkostbrot:

Winter:
Sprossen-Kraut Salat: Rohkostbrot:
- WeiBkraut (1/4) - Brot (ein paar Thermik:
- Karotte (1) Scheiben)

Erfrischend %
- Alfalfasprossen (40g)

- Brokkolisprossen (40g) Dressing:

- SURBlupinensprossen - KUrbiskernal (1EL) Qi-Wirkung:

(409) - Zitrone (1) Yin & Yang Ausgleich
- Sesam (1TL) - Olivendl Qi Starkung
- Sonnenblumenkerne Feuchtigkeits-

(L) transformation
- Estragon (ITL) Schleimldsung
- Salz (1/4TL)

000

Zubereitu ng: @ 15 Minuten 1 Portion

1. Sprossen nach Anleitung (S.17) keimen oder im Laden kaufen.
SuBlupinen vor dem Verzehr von der Schale trennen.

2. Rohkostbrot nach Anleitung (S.22) zubereiten oder eines im Laden kaufen.

3. Weilkraut fein hacken und Karotte in feine Streifen schneiden.
Zusammen mit Salz und dem Dressing fur etwa 5 min kneten.

4. AnschlieBend Sprossen, Sesam und Sonnenblumenkerne in der Salatschussel
verteilen, mit Estragon garnieren und Rohkostbrot dazulegen. Fertig.
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Grunkohlsalat:

Salat: Dressing: Winter:
- Grunkohl (200g) - Olivendl
- Zwiebel (1) - Zitrone (1) )
- Granatapfel (1) - Apfelessig (1EL) Thermik:
- Salz (1/4TL) Ausgleichend @
- Pfeffer (1/4TL)
- Macadamias Qi-Wirkung:
(1H§ndvoll) Yin & Yang Ausgleich
- Pinienkerne (1EL) )
_ Liebstockel (1TL) Blutbildung
Schleimlésung
000
Zubereitung: @ 15 Minuten % 1Portion

1. Grunkohl fein hacken und die Stiele wegschneiden. Granatapfel entkernen.
Zwiebel in feine Streifen schneiden. Macadamias teilen.

2. Alle Zutaten inklusive Dressing in eine Schale und alles vermengen.
Etwa 10 Min ziehen lassen und fertig.
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Rote Bete-Birnen Salat:

Salat: Dressing: Winter:

- Rote Bete (2) - Orangen (2)

- Birnen (2) - Olivenal

- Feigen (4) Thermik:

- Mandeln (1Handvoll) Erfrischend %

- KUrbiskerne (2EL)

- frische oder gefrorene Qi-Wirkung:

Pet§r5|l|e (59) Yin Starkung

- Majoran (2TL) o

- Salz (1/2TL) Qi Starkung
Blutbildung
Befeuchtung

Zubereitu Nng:. @ 10 Minuten 2 Portionen

1. Rote Bete in feine dunne Scheiben schneiden. Birne in kleine Stlucke
und Feigen in grobe Stucke hacken.

2. Alle Zutaten in eine Schussel geben und mit dem Dressing vermengen.
Olivendl nach Bedarf verwenden. Fertig.
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Rote Bete-Kokos Salat:

Salat: Dressing: Winter:

- Rote Bete (2) - Kokosfett (2EL)

- Feldsalat (100g) - Limetten (2)

- Kokosstlcke Thermik:
(2Handvoll) Erfrischend %

- Erdnusse (2Handvoll) Ausgleichend @

- getrocknete Aprikosen
(8) o

- Salz (/4TL) Qi-Wirkung:

- Pfeffer (1/4TL) Yin Starkung

- KreuzkUmmel (1/2TL) Blutbildung

- Sesam (2TL) Befeuchtung

- frischer oder gefro- Schleimlésung
rener Koriander (109) Befeuchtung

000
Zubereitu Ng: © 10 Minuten @ 2 Portionen

1. ErdnuUsse mindestens 30 Min in Quellwasser einweichen,
noch besser aber Uber Nacht einweichen lassen.

2. Rote Bete fein reiben. Aprikosen klein hacken. Kokosfett leicht erwarmen
bis es flussig wird.

3. Alle Zutaten in eine Schussel und gut vermengen. Fertig.
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Aloe Vera-Orangen Saft: Frihling
Sommer
Herbst
Saft: Winter
- Orangen (3)
- Aloe Gel (2 EL)
- Quellwasser [bei Bedarf] Thermik:
KUhlend % %
Qi-Wirkung:
Yin Starkung
Blutbildung
Kuhlung
Befeuchtung
Ogo
Zubereitu Nng: @ 10 Minuten % 1 Portion

1. Orangen auspressen.
2. Das Gel der Aloe Vera Pflanze herauspressen und zerdrlcken.

3. Alles gut verruhren. Fertig.
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Gerstengras-Moringa Saft: Frihling
Sommer
Herbst

Saft: Winter

- Gerstengraspulver (1TL)
- Moringaapulver (1TL)
- Sangomeereskorallen-

Thermik:

pulver (1/2TL) Erfrischend 3%
- Quellwasser (1Glas)

Qi-Wirkung:
Qi Starkung
Blutbildung
Stagnationsldsung

Schleimlésung

Qo2
Zubereitung: & 5 Minuten % 1Portion

1. 1Glas mit Quellwasser und allen anderen Zutaten fullen.
Gut durchruhren und fertig.
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Grune Milch: Frahling
Sommer
Herbst
Milch: Winter
- Pflanzenmilch (1Glas)
[Reis-, Kokos-, Hafer-
oder Mandelmilch] Thermik:
- Sango Korallen Pulver Erfrischend #
(1 Prise) Ausgleichend @
- Gerstengraspulver (1TL)
L;:Tclj—/)oder Moringapulver Qi-Wirkung:
- Hanfproteinpulver (1TL) Yin &Yang Ausgleich
[Hansbrainfood] Qi Starkung
Shen (Geist) Ausgleich
Blutbildung
Stagnationsldsung
Ogo
Zubereitu Nng: O 5 Minuten % 1 Portion

1. 1Glas mit Pflanzenmilch und allen anderen Zutaten fullen.
Gut durchruhren und fertig.
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Regenerationssaft:

Sommer
Herbst
Saft:
- Orangen (2)
- Maracujas (6)
_ Pfirsiche (3) Thermik:
- Minze (19) Stark Kuhlend % % %
- Quellwasser Kuhlend % %
[bei Bedarf]
Qi-Wirkung:
Yin & Yang Ausgleich
Shen (Geist) Ausgleich
Blutbildung
Kuhlung
Befeuchtung
Ogo
Zubereitu Ng: © 10 Minuten @ 1 Portion

1. Maracujas entkernen und Saft herauspressen.

2. Pfirsiche entkernen, mit den Orangen grob schneiden und mit
der Minze in den Entsafter. Fertig.

3. Oder Pfirsiche entkernen, mit den Orangen grob schneiden,
mit der Minze in den Mixer geben und anschlieBend den Saft abseihen.
Fertig.
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Zitronen-Limetten Wasser: Frihling

Sommer
Herbst
Wasser: Winter
- Limette (1) und/oder Zitrone (1)
- Quellwasser (1Glas)
- Honig (1TL) Thermik:
[nur bei heiBer Zitrus] Erfrischend #%
Qi-Wirkung:
Yin Starkung
Qi Starkung
Schleimldsung
Zubereitu Nng: @ 5 Minuten 1 Portion

1. Quellwasser zum Koécheln bringen, falls die hei3e Zitrus gewunscht.
2. Zitrone und/oder Limette auspressen.

3. Honig ins Glas traufeln, nur bei der heif3en Zitrus. Fertig.
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Goldene Milch: Frihling
Sommer
Herbst
Milch: Winter
- Pflanzenmilch (1Glas)
[Reis-, Kokos-, Hafer- oder
Mandelmilch] Thermik:
- frischer Ingwer (2g) Ausgleichend @
Oder gemahlener Ingwer (2TL) Warmend &
- frischer Kurkuma (29) oder
g.emahlener Kurkuma (2TL) Qi-Wirkung:
- Zimt (1/5TL) )
- pfeffer (1/5TL) Yang Starkung
- Kokosfett (1/2TL) Qi Starkung
- Honig (1TL) Jing (Essenz) Aufbau
- Safran (S5Faden) Stagnationslésung
QoY
Zubereitung: @ 5 Minuten % 1Portion

1. 1Glas mit Pflanzenmilch fullen.
2. Ingwer und Kurkuma fein reiben.
3. Alle Zutaten in die Pflanzenmilch und ordentlich ruhren.

4. Oder alle Zutaten auf3er Honig, Kokosfett und Safran in den Mixer.
FUr 30 bis 120 Sekunden mixen. AnschlieBend alles in einem Glas verruhren.
Fertig.
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Gruner Saft:

Saft:

- Stangensellerie (1/2)

- Weintrauben (100g)

- Zitrone (1/2)

- frischer Petersilie (10g)

- frischer Koriander (10g)

- frische Minze (39)

- Quellwasser [bei Bedarf]

Zubereitung:

O 5 Minuten

Frahling
Sommer
Herbst
Thermik:
Kuhlend 3% 3%

Erfrischend 3

Qi-Wirkung:

Yin Starkung

Qi Starkung
Kuhlung
Stagnationsldsung

Schleimldésung

000
1 Portion

1. Stangensellerie, Weintraubenl, Petersilie, Koriander und Minze grob klein-
schneiden und in einen Entsafter. Zitrone auspressen und fertig.

2. Oder alle Zutaten auf3er die Zitrone grob kleinschneiden, in den Mixer
und anschlieBend den Saft abseihen. Zitrone auspressen und fertig.
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Gruner Blatt Saft:

Frahling
Sommer
Herbst
Saft:
- Stangensellerie (1/2)
- Spinat (50g)
- Gurke (1/2) Thermik:
- Romanasalat (1Faust) Kdhlend # %
- frische Petersilie (109) Erfrischend %
- Quellwasser [bei Bedarf]
Qi-Wirkung:
Yin Starkung
Qi Starkung
Kuhlung

Stagnationslésung

Schleimldésung

Ogo
Zubereitu Ng: © 5 Minuten @ 1-2 Portionen

1. Stangensellerie, Spinat, Gurke, Romanasalat und Petersilie grob
kleinschneiden und in einen Entsafter. Fertig.

2. Oder alle Zutaten grob kleinschneiden, in den Mixer und anschlie3end
den Saft abseihen. Fertig.
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Yin Saft: “o-

o \2 01 Y Frahling
.T: Sommer
/ Herbst
Saft:
- Apfel (1)
- Gurke (1)
- Birnen (2) Thermik:
- Quellwasser [bei Bedarf] Kuhlend % %
Erfrischend #%
Qi-Wirkung:
Yin Starkung
Kuhlung
Befeuchtung
Ogo
Zubereitu Nng: @ 5 Minuten % 2 Portionen

1. Die Apfel, Gurke und Birne grob kleinschneiden und in einen Entsafter.
Fertig.

2. Oder alle Zutaten grob kleinschneiden, in den Mixer und anschlie3end
den Saft abseihen. Fertig.
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272

Selleriesaft:

Saft:
- Stangensellerie (1)
- Quellwasser [bei Bedarf]

Zubereitung:

O 5 Minuten

Frahling
Sommer
Herbst
Thermik:
Kuhlend 3 3%

Erfrischend 3

Qi-Wirkung:
Qi Starkung
Stagnationslésung

Schleimlésung

00°
1 Portion

1. Stangensellerie grob kleinschneiden und in einen Entsafter.

Fertig.

2. Oder den Stangensellerie grob kleinschneiden, in den Mixer und
anschlieBend den Saft abseihen. Fertig.
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Reinigungssaft: ‘3'
.

Saft: Fruhling

- Spargel (1009)

- Rosenkohl (1Tasse)

_Gurke (1/2) Thermik:

- Apfel (1) Erfrischend #
- Spinat (1Tasse)

- frischer Koriander (59) Qi-Wirkung:

- Quellwasser [bei Bedarf] vin Starkung

Blutbildung
Stagnationsldsung

Schleimldsung

000
Zubereitu ng: © 5 Minuten % 1-2 Portionen

1. Spargel, Gurke, Apfel, Spinat und Koriander grob kleinschneiden
und in einen Entsafter. Fertig.

2. Oder alle Zutaten grob kleinschneiden, in den Mixer und anschlief3end
den Saft abseihen. Fertig.
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Melonen Saft:

Frahling
Sommer
Herbst
Saft:
- Wassermelone (1/2) und/oder
Zuckermelone (1/2)
- Quellwasser [bei Bedarf] Thermik:
Stark KUhlend 3 3% %
KUhlend 3 %
Qi-Wirkung:
Yin Starkung
Kuhlung
Stagnationslésung
Befeuchtung
000
Zubereitu Nng: © 5 Minuten % 1-2 Portionen

1. Die Melonen grob schneiden und in einen Entsafter.
Fertig.

2. Oder die Melonen grob schneiden, in den Mixer und anschlie3end
den Saft abseihen. Fertig.
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Wintermelonen Saft: Frhling
Sommer
Herbst

Saft: Winter

- Wintermelone (1)

- Schwarzpfeffer (Prise)

- Limette (1/2) Thermik:

- Quellwasser [bei Bedarf] Erfrischend %

Ausgleichend @

Qi-Wirkung:

Yin Starkung
Kuhlung
Stagnationsldsung

Befeuchtung

O[]o
Zubereitu Nng: © 5 Minuten % 1-2 Portionen

1. Wintermelone grob kleinschneiden und in einen Entsafter.
Limette auspressen und Schwarzpfeffer dazu. Fertig.

2. Oder die Wintermelone grob kleinschneiden, in den Mixer und anschlie3end
den Saft abseihen. Limette auspressen und Schwarzpfeffer dazu. Fertig.
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Bunter Smoothie: Frihling
Sommer
Herbst
Smoothie: Winter
- Apfel (1)
- Birne (1)
- Kiwi (1) Thermik:
- Orange (1) Kuhlend % %
- Quellwasser Erfrischend %
Qi-Wirkung:
Yin Starkung
Kuhlung
Stagnationsldsung
Befeuchtung
000
Zubereitung: O 5 Minuten % 1Glas

1. Apfel, Birne, Kiwi und Orange grob schneiden.

2. Alle Zutaten in den Mixer und mixen. Fertig.
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Wald-Smoothie:

Frihling
Sommer
Herbst
Smoothie:
- Waldblatter [Birken, Ahorn,
Himbeere, Eichen, Linden etc.]
und Wildkrauter [Lowenzahn, Thermik:
GanseblUmchen, Giersch, Erfrischend %
Labkraut, Koriander, etc.]
nach Wahl (25g) Qi-Wirkung:
- Fichten-, Kiefern- oder Yin & Yang Ausgleich
Tannennadeln (39) o
- Apfel (1) Qi Starkung
- Birne (1) Shen (Geist) Ausgleich
- Dattel (1) Blutbildung
- Zimt (2Prisen)
- Quellwasser (300ml)
000
ZuU bereitung: O 5 Minuten % 2 Glaser

1. Dattel, Apfel und Birne entkernen und in mundgerechte Stucke
schneiden.

2. Alle Waldblatter und Krauter von den Stangeln trennen.

3. Alle Zutaten in den Mixer, mixen und fertig.
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Bananen-Nuss Shake: Frihling

Sommer
Herbst
Smoothie: - Safran (5Faden) Winter
- Banane (2) - Quellwasser
- ErdnUsse/Macadamias/
Zederdernnusse/Mandeln Thermik:
(1Handvoll) Ausgleichend @
[eingeweicht]
- Pflanzenmilch (1Glas) Qi-Wirkung:
[Reis-, Kol'<os—, Hafer- oder Vin Starkung
Mandelmilch] o
- Vanille (2Prisen) Qi Starkung
- Zimt (2Prisen) Blutbildung
- Kardamom (1Prise) Befeuchtung
- Honig (1TL)
Zubereitu Nng: O 5 Minuten 1-2 Portionen

1. NuUsse mindestens 4-8 Stunden in Quellwasser einweichen lassen
und danach spulen.

2. Bananen grob schneiden.

3. Alle Zutaten in den Mixer, mixen und schlieBlich mit Safran garnieren. Fertig.
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Griner Smoothie;

Smoothie:

- Selleriestange (1/2)

- Spinat (1009)

- Ingwer (59)

- Romanasalat (1Faust)
- Ananas (1)

- Quellwasser (200ml)

Zubereitung:

O 5 Minuten

Fruhling
Sommer

Thermik:
Kuhlend # 3%
Erfrischend %

Qi-Wirkung:

Yin Starkung
Blutbildung
Stagnationsldsung

Schleimldsung

Ogo
1-2 Portionen

1. Selleriestange, Ananas, Ingwer, Romanasalat und Spinat grob schneiden.

2. Alle Zutaten in den Mixer und mixen. Fertig.
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Entgiftungssmoothie:

Smoothie:

- Bananen (2)

- Blaubeeren (259)

- frischer Koriander (59)
- Gerstengraspulver (1TL)
- Spirulinapulver (1TL)

- Wakame-Algen (5-109)
- Orange (1)

- Quellwasser (200ml)

Zubereitung: @ 5 Minuten

1. Blaubeeren auftauen lassen.

2. Bananen und Orange grob schneiden.

Frihling
Sommer
Herbst
Thermik:
KUhlend 3% 3%

Erfrischend 3%

Qi-Wirkung:

Qi Starkung

Shen (Geist) Ausgleich
Stagnationslésung

Feuchtigkeits-
transformation

Schleimlosung

000
1-2 Portionen

3. Falls Spirulina Drops, diese zuerst im Mixer klein hexeln.

4. Alle Zutaten in den Mixer und mixen. Fertig.
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Roter Smoothie:

Sommer
Herbst
Smoothie:
- Banane (1)
- Zitrone (1)
- Kirschen (200g) Thermik:
- Himbeeren (1009) Kihlend % %
- Johannisbeeren (509) Erfrischend %
- Quellwasser (50-100ml)
Qi-Wirkung:
Yin & Yang Ausgleich
Blutbildung

Stagnationsldsung

Q%
Zubereitu ng. O 5 Minuten @ 1-2 Portionen

1. Alle Beeren auftauen lassen.
2. Banane grob schneiden. Kirschen entkernen. Zitronensaft auspressen.

3. Alle Zutaten in den Mixer und mixen. Fertig.
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Beeren Smoothie:

Frahling
Sommer
Herbst

Smoothie:

- Himbeeren (609)

- Brombeeren (60g)

- Blaubeeren (609) Thermik:

- Orange (1) Stark Kuhlend % % %

- Mandarine (1) Kihlend #% %

- Quellwasser [bei Bedarf]

Qi-Wirkung:

Yin Starkung

Shen (Geist) Ausgleich
Blutbildung

Kuhlung

000
Zubereitu Nng: O 5 Minuten @ 1 Portion

1. Alle Beeren auftauen lassen. Orange und Mandarine grob schneiden.

2. Alle Zutaten in den Mixer und mixen. Fertig.
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Recovery Smoothie:

Frahling
Sommer
Herbst
Smoothie:
- Bananen (1)
- Drachenfrucht (1)
- Maracujas (3) Thermik:
- Blaubeeren (80g) Kihlend % %
- Quellwasser (50-100ml) Erfrischend %
Qi-Wirkung:
Yin Starkung
Qi Starkung

Shen (Geist) Ausgleich
Stagnationsldsung

Befeuchtung

000
Zubereitu ng: © 5 Minuten % 2 Portionen

1. Blaubeeren auftauen lassen.

2. Banane und Drachenfrucht grob schneiden. Das Innere der Maracujas
samt Kernen aushullen und mit in den Mixer.

3. Alle Zutaten in den Mixer und mixen. Fertig.
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Mango Smoothie:

Frihling
Sommer
Herbst
Smoothie:
- Mango (1)
- Kokosmilch (100ml) _
- Quellwasser (100ml) Thermik:
- frischer Ingwer (59) Erfrischend #%
- frischer Kurkuma (59)
- Banane () Qi-Wirkung:
- fr'ische Minzblatter (59) Yin Starkung
- Limette (1/2)
Qi Starkung
Schleimlésung
)
Zubereitu ng: O 5 Minuten @ 1-2 Portionen

1. Banane, Ingwer, Kurkuma und Mango grob schneiden.
2. Limettenwasser auspressen.

3. Alle Zutaten in den Mixer und mixen. Fertig.
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Ananas-Granatapfel Smoothie:

Frihling
Sommer
Herbst
Smoothie:
- Ananas (1)
- Granatapfel (1)
_ Datteln (2) Thermik:
Erfrischend %
Ausgleichend @
Qi-Wirkung:
Yin Starkung
Blutbildung
Kuhlung
Befeuchtung
Ogo
ZuU bereitung: O 5 Minuten @ 1-2 Portionen

1. Ananas grob schneiden. Granatapfelkerne herausholen.
Datteln entkernen.

2. Alle Zutaten in den Mixer und mixen. Fertig.
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Indischer Griner Smoothie:

Sommer
Herbst
Smoothie:
- Banane (1)
- frische Minzblatter (59)
- Gurken (1) Thermik:
- Weintrauben (200g) Erfrischend #%
- Datteln (1)
- frischer Ingwer (59) Qi-Wirkung:
Yin & Yang Ausgleich
Blutbildung
Stagnationslésung
Befeuchtung
000
Zubereitu ng. O 5 Minuten % 1-2 Portionen

1. Banane, Ingwer und Gurke grob schneiden. Dattel entkernen,
Weintrauben wenn gewunscht.

2. Alle Zutaten in den Mixer und mixen. Fertig.
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Goji-Kokos Smoothie:

Frihling
Sommer
Herbst
Smoothie:
- Banane (1)
- Kokosmilch (200ml)
- Pflanzenmilch (100ml) Thermik:
[Reis-, Kokos-, Hafer- oder Erfrischend %
Mandelmilch] Ausgleichend @
- Blaubeeren (1009)
- Kok'osraspeln (2EL) Qi-Wirkung:
- Gojibeeren (2EL)
Yin & Yang Ausgleich
Qi Starkung
Blutbildung
Befeuchtung
Ogo
ZuU bereitung: O 5 Minuten % 1-2 Portionen

1. Blaubeeren auftauen lassen und Banane grob schneiden.

2. Alle Zutaten in den Mixer und mixen. Fertig.
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Blueberry Shake:

Frihling
Sommer
Herbst
Smoothie:
- Chiasamen (1TL)
- Hanfsamen (1TL)
- Sangomeereskorallen- Thermik:
pulver(1/5TL) Erfrischend %
- Gerstengraspulver (1TL) Ausgleichend @
oder Moringapulver
- B!aubeeren (609) Qi-Wirkung:
- Birne (1) _ )
- Pflanzenmilch (1Glas) Yin Starkung
[Reis-, Kokos-, Hafer- oder Qi Starkung
Mandelmilch] oder Shen (Geist) Ausgleich
Quellwasser Befeuchtung
000
Zubereitu Nng: © 5 Minuten @ 1-2 Portionen
1. Blaubeeren auftauen lassen und Birne grob schneiden.

2. Alle Zutaten in den Mixer und mixen. Fertig.
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Energiekugeln: Frihling
Sommer
Herbst

Energiekugeln: Winter

- Haferflocken (1Tasse)

- Pinienkerne (1/4Tasse)

- Pistazien (1/4Tasse) Thermik:

- Datteln (200g) Ausgleichend @

- Kakao (1TL)

- Zitronengras (1/2TL) Qi-Wirkung:

- Quellwasser (4EL)

Yin Starkung
- Kokosflocken (1/6 Tasse)

Qi Starkung
Jing (Essenz) Aufbau
Shen (Geist) Ausgleich

Ogo
Zubereitu Nng: © 10 Minuten % 10 Kugeln

1. Haferflocken in den Mixer geben und zu Mehl verarbeiten.
2. Pistazien und Pinienkerne klein hacken.

3. Datteln klein hacken und zu einer Masse kneten. Bei Bedarf in Quellwasser
einweichen.

4, Jetzt alles Zutaten bis auf die Kokosflocken zu einer Masse verarbeiten
und anschlieRend zu 10 Kugeln formen.

5. Diese Kugeln mit Kokosflocken bestreuen. Fertig.
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Mohnschnitten: Frihling

Sommer
Herbst
Boden: Topping: Winter
- NUsse nach Wahl (509) - Kokosflocken
- Rosinen (75g) - Mandelmus )
- Hirseflocken (509) Thermik:
- Haferflocken (409) Ausgleichend @
Fallung: Qi-Wirkung:

- Mohnsamen (759)
- Hafermilch (40ml)

- Kokosfett (1TL)
- Zimt (1/2TL) Shen (Geist) Ausgleich

Yin Starkung
Yang Starkung

- Ahornsirup/Yaconsirup (6EL) Feuchtigkeits-
transformation

Zubereitu ng: © 15 Minuten 12 Schnitten

1. Mohnsamen, Nusse und Rosinen getrennt fur mindestens 4 Stunden
einweichen und danach gut abtropfen lassen.

2. NuUsse, Hirse- und Haferflocken sowie die Rosinen im Mixer zu einer Teigmasse
verarbeiten. Diese Masse dann auf einem Blech zu einem etwa 2 cm dickem
Telg ausstreichen.

3. Nun alle Zutaten fur die Mohnfullung in einer Schussel vermengen und die

Fullung auf den Teigboden gleichmafiig verteilen.

4. Schlief3lich die Mohnschnitten fur ein paar Stunden in den Kuhlschrank, aber
am besten fur 24 Stunden.

5. Zu guter letzt mit den Kokosflocken bestreuen und dem Mandelmus
betreufeln. Fertig.
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Nuss Eiscreme:

Eiscreme:

- NUsse (4009)
(Pistazien, Cashews,
HaselnUsse, Macada-
mias, Mandeln)

- Ahornsirup (100ml)

- Kokosfett (409)

- Pflanzenmilch (Kokos,
Reis, Mandel, Hafer)
(500-700ml)

- Vanille (1EL)

- Salz (Prise)

Zubereitung:

Topping:
- Reis/Quinoa Waffel
- Obst nach Wahl

© 10 Minuten

Fruahling
Sommer
Herbst
Winter
Thermik:
Kahlend % %

Erfrischend %

Qi-Wirkung:

Yin Starkung

Jing Aufbau
Befeuchtung

Jing (Essenz) Aufbau
Shen (Geist) Ausgleich

Ogo
10 Kugeln

1. NuUsse in diesem Fall 200 g Cashews und 200g Macadamias mindestens
4 Stunden in Quellwasser einweichen.

2. Nusse mit Quellwasser durchspulen und zusammen mit allen anderen
Zutaten im Mixer zuerst fur etwa 1 Minute auf mittlerer Stufe und
anschliel3end auf geringster Stufe fur etwa 3 Minuten mixen.

3. Die dickflussige Sof3e in ein groBes oder mehrere kleine Gefal3e einfullen
und fur mindestens 5 Stunden im Gefrierfach lagern. Fertig.
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Blaubeerkuchen:

Frahling
Sommer
Herbst
Kuchen:
- Mandeln (1/4Tasse)
- Cashews (1/2Tasse)
- Kokosflocken (1/4Tasse) Thermik:
- Datteln (1 groBe Tasse) Ausgleichend @
- Zitronenschale (1Prise)
- Blaubeeren (300-400g9) Qi-Wirkung:
- Maulbeeren (IHandvoll) Vin Starkung
Qi Starkung
Shen (Geist) Ausgleich
Blutbildung
Zubereitu ng. © 15 Minuten 1 Kuchen

1. Cashews und Mandeln konnen fur 4-8 Stunden in Quellwasser
eingeweicht werden.

2. Blaubeeren auftauen lassen.

3. Cashews, Mandeln, Kokosflocken und 3/4 der Datteln im Mixer zu einer Mas-
se verarbeiten. Diese Masse als eine etwa 1-2 cm Schicht in eine Schalenform
geben.

4. Nun 1/4 der restlichen Datteln die Zitronenschale und 1/2 der
Blaubeeren im Mixer zu einem Mus verarbeiten.

5. Dieses Mus auf dem Teig gleichmaf3ig verstreichen und anschlie3end
die restlichen Blaubeeren auf der Oberflache verteilen.

6. In den Kuhlschrank fur etwa 20 min stellen, mit Maulbeeren garnieren. Fertig.
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Zwetschken-Streusel-Kuchen:

Sommer
Herbst

Boden: Topping:

- Mandeln (105g) - Zwetschken (3-4)

- Haselnusse (1059) - Kakaonibs (1Prise)

- Haferflocken (210g) - Streusel aus Restboden Thermik:

- Datteln (2009) (1Prise) Ausgleichend @

- Zimt (1EL)

- Kokosél (1-2EL) Qi-Wirkung:

. Yin & Yang Ausgleich

Fullung: o

- Zwetschken (16-18) Qi Starkung

- Dattel (25-509) Feuchtigkeits-

- Kokosol (1EL) transformation

Zubereitu ng: @ 20 Minuten ca. 8 Stucke

1. Mandeln und HaselnuUsse in Quellwasser fur mindestens 3 Stunden
einweichen lassen.

2. Datteln (entkernt und zerkleinert), Mandeln, HaselnUsse, Haferflocken,
Kokosol und Zimt im Mixer zu einer klebrigen Masse mixen
und ca. 1-2 El beiseite legen.

3. Diese Masse gleichmafig in eine Springform (20cm Durchmesser) geben
und mit einem Teeloffel am Boden und den Seiten festdrucken.
Danach in den Gefrierschrank stellen, solange die Fullung zubereitet wird.

4. Datteln (entkernt und zerkleinert), Zwetschken und Kokosol in einem
Topf leicht erwarmen und das Ganze mit einer Gabel etwas zerdrucken.
Das Zwetschgen-Mus (Kuchenfullung) darf gerne auch noch grof3e
Zwetschgenstucke beinhalten.

5. FuUr das Kuchentopping die restlichen Zwetschken zerkleinern und den
beiseite gelegten Bodenteig etwas mit der Hand zerdrucken und kneten,
sodass kleine Streusel entstehen

6. Das Topping dann auf den Kuchen verteilen, fur 30-60 Minuten in den
KUhlschrank und fertig.
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Persische Muffins:

Fruahling
Sommer
Herbst
Boden: Fullung:
- Mandeln (100g) - Nekatrinen (4)
- Zedernnusse (409) - Pfirsiche (4)
- Datteln (1759) - Yaconsirup/Ahornsirup Thermik:
- Kokosflocken (80g) (6EL) Ausgleichend @
- Zitronenschale - Vanille (39)
(3Prisen) Qi-Wirkung:
Yin & Yang Ausgleich
Befeuchtung
000
Zubereitung: © 20 Minuten % ca. 9 Muffins

1. Mandeln und Zedernnusse in Quellwasser fur mindestens 3 Stunden
einweichen lassen.

2. Ein 9er Muffinblech mit Papierférmchen bestucken.

3. Datteln (entkernt), Mandeln, Zedernnusse und Kokosflocken im Mixer
zu einer klebrigen Masse mixen.

4. Diese Masse gleichmaf3ig auf die 9 Formchen aufteilen und mit
einem Teeloffel am Boden und den Seiten festdricken. Danach in
den Gefrierschrank stellen, solange die Fullung zubereitet wird.

5. Nektarinen, Pfirsiche, Yaconsirup und Vanille in einem Topf leicht
erwarmen und das ganze mit einer Gabel oder einem Stabmixer zu
einem stuckigen Mus verarbeiten.

6. Dieses dann auf die 9 Formchen verteilen, fur 30 Minuten in den Kuhlschrank,
mit ein paar ZedernnUsse garnieren und fertig.
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Kaki Pudding:

Frihling
Herbst
Winter
Pudding:
- Kakis (2)
- Zitrone (1/5)
- Vanille (1/4TL) Thermik:
- Chiasamen (3EL) Erfrischend %
- Mohnsamen (1TL)
- Datteln (1/2Tasse) Qi-Wirkung:
- Quellwasser (150-200ml) vin Starkung
- Erdnusse (IHandvoll)
Qi Starkung
Befeuchtung
0[]0
Zubereitu Nng: @ 10 Minuten % 2 Portionen

1. Erdnusse fur etwa 4-8 Stunden in Quellwasser einweichen.
2. Kakis und Datteln entkernen und in feine Stucke schneiden.

3. 150mI Quellwasser, Zitronensaft, Vanille, Kakis und Datteln in den Mixer.
Eventuell etwas Wasser nachgiel3en.

4. Den Mix anschlieBend mit den Chiasamen in einer Schale verruhren
und quellen lassen bis das Ganze cremig wird. Mit Erdnussen garnieren.
Fertig.
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Fruchtschnitten: Frihling
Sommer
Herbst
Schnitten: Winter
- getrocknete Fruchte (70g)
[Gojibeeren, Rosinen, Feigen,
Datteln, Pflaumen, Thermik:
Aprikosen, Apfel] Ausgleichend @
- Pistazien (1EL)
- Sonnenblumenkerne (2EL) Qi-Wirkung:
- Ma.ndeln (THandvoll) Vin Starkung
- Chiasamen (3EL) o
- glutenfreie Oblaten Qi Starkung
- Quellwasser (4EL) [Bei Bedarf] Befeuchtung
000
Zubereitu ng. © 15 Minuten % 8 Schnitten

1. Alle Zutaten fur mindestens 1 Stunde einweichen und gut abtropfen
lassen oder sofort trocken starten und das Quellwasser wahrend der
Zubereitung hinzufugen.

2. Pistazien, Sonnenblumenkerne und Mandeln klein hacken.
Alle Trockenfrichte grob schneiden.

3. Zerkleinerte Trockenfruchte zusammen mit den Chiasamen (und
Quellwasser bei der Trockenvariante) in den Mixer geben und mixen.

4. Zerkleinerte Trockenfruchte zusammen mit den Chiasamen (und
Quellwasser bei der Trockenvariante) in den Mixer geben und mixen.

5. Zum Schluss noch den Teig oben und unten mit Oblaten bedecken,
festdrucken und fur etwa 30 min kuhlen lassen. Fertig.

320 321



Birnenkuchen: Frihling
Sommer
Herbst

Kuchen: Winter

- Haselnusse (1/2Tasse)

- WalnUsse (1/4Tasse)

- Haferflocken (1/4Tasse) Thermik:

- gepuffter Quinoa (1/5Tasse) Ausgleichend @

- Datteln (1259)

- Reismilch (1-2EL) Qi-Wirkung:

) Zl.mt (V21 Yin Starkung

- Birnen (2)

- Apfel (1) Yang Starkung

- Quellwasser (2EL) Qi Starkung

- Kokosflocken (1/4Tasse)

Q%
Zubereitu Nng: © 15 Minuten % 2 Portionen

1. HaselnUsse, WalnUsse und Haferflocken im Mixer zu Mehl verarbeiten.

2. Datteln klein hacken und zu einer Masse kneten. Bei Bedarf in Quellwasser
einweichen.

3. Datteln,Reismilch, Quinoa und das ganze Mehl vermischen und zu einem
etwa 2-3 cm dicken Teig auf einer Form transformieren.

4. 1 Birne, 1 Apfel, Zimt, und Quellwasser in einem Topf bei mittlerer Hitze
zU Mus verarbeiten.

5. Mit diesem Mus nun den Teig gleichmaig bestreichen.

6. AbschlieBend die 2. Birne in Scheiben schneiden und die Oberflache
auslegen. Danach mit Kokosflocken bestreuen. Fertig.
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Schoko-Erdnussriegel: Fruhling
Sommer
Herbst
Riegel: Winter
- Haferflocken (70g)
- Datteln (1759)
- Quellwasser Thermik:
- Erdnussmus (2EL) Ausgleichend @
- Salz (1Prise)
- Zitronengras (1/5TL) Qi-Wirkung:
- Erdnusse (IHandvoll) Qi Starkung
- Rohkostschokolade (1009g)
Shen (Geist) Ausgleich
Blutbildung
Qo2
Zubereitung: @ 20 Minuten @ 8 Riegel

1. Datteln in warmem Quellwasser fur 5 min einweichen.

2. Datteln klein schneiden und mit Erdnussbutter, Salz und Zitronengras zu einer
Masse verarbeiten.

3. Etwa 60% von dieser Masse mit den Haferflocken, die im Mixer zu Mehl
zerkleinert worden sind, kneten und zu einem 2-3 cm dicken Teig verarbeiten.
Bei Bedarf ein wenig Wasser hinzufugen. Dieser Teig dient als Boden.

4. 40% der Dattelmasse auf diesem Boden verteilen. Sie fungiert als
Mittelschicht.

5. Die ErdnUsse mit einem Messer klein hacken und auf die Mittelschicht
verstreuen.

6. Schliel3lich die Rohkostschokolade vorsichtig erwarmen, damit sie schmilzt
und als Topping Uber die Erdnusse gleichmal3ig vergiel3en. Im Kuhlschrank
fur etwa 30 min kUhlen stellen und fertig.
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Rohkostschokolade: Frihling
Sommer
Herbst

Rohkostschokolade: Winter

- Rohkakao (etwa 80g)

- Kokosfett (709)

- Mandelmus (30g) Thermik:

- Yaconsirup/Ahornsirup/ Ausgleichend @

Dattelsirup (etwa 40g) Erwarmend &
Qi-Wirkung:

Yang Starkung
Shen (Geist) Ausgleich
Befeuchtung

Q%
Zubereitu Nng: © 10 Minuten % 200g Schokolade

1. Kokosfett in einem Wasserbad (Topf mit Wasser leicht zum koécheln
bringen und z.B. eine Edelstahlform auflegen) schmelzen lassen.
In diese Edelstahlform kommt das Kokosfett.

2. Wenn das Kokosfett flussig und warm ist, vorsichtig das Rohkakaopulver unter
standigem Ruhren dazumischen bis die Schokolade anfangt dickflussiger zu
werden. Die Edelstahlform darf nicht hei3 werden. Alles auf niedriger Hitze.

3. Jetzt das Mandelmus mit unterruhren und den Yaconsirup dazugeben.
Gerne mehr, wenn du die Schokolade suf3er haben mochtest.

4. Die dickflUssige Schokolade in eine separate Schokoladenform giel3en oder
die Edelstahlform einfach abkuUhlen lassen, danach fur etwa 60 Minuten in
den Kuhlschrank und genief3en. Wenn du eine Schokoladensol3e haben
mochtest, dann das Rezept einfach flussiger gestalten, also mehr Kokosfett
oder Pflanzenmilch und weniger Rohkakaopulver verwenden. Fertig.
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