Fir 2 Portionen

80 g Haferflocken
400 ml Pflanzenmilch
Y2 Banane

Y2 Apfel

% TL Zimt

O O O O O

Die Pflanzenmilch in einem Topf unter Ruhren kurz aufkochen. Die Haferflocken in einer
Schissel mitdem Zimt vermengen. Die heilse Milch dazu geben und alles gut vermischen.
Mit Bananen, Apfeln oder Beeren garnieren.

Haferflocken sind reich an resistenten Stérken und wirken sich sehr positiv auf das
Mikrobiom aus.

Dieses Friihstiick hélt lang satt, wenn man einen Léffel Nussmus oder einige Niisse oder
Samen hinzugibt.



230 g Mandelmehl

Y% TL Backnatron

Y2 TL Steinsalz

60 ml naturbelassenen Honig
1 TL Melasse

1 %2 TL Vanilleextrakt

125 ml Kokosal

129 g Schoko Tropfchen

O O O O O o0 O O

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Das Mandelmehl, Natron und Salz in einer
Kichenmaschine vermischen. Dann Honig, Melasse, Vanille, und das Kokosdl untermischen
und zu einem glatten Teig verarbeiten. Zum Schluss die Schoko Tropfchen dazu geben und

alles vermengen. Den Teig mit einem Essloffel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
geben. Die Kekse ca. 10 - 15 Minuten backen.

Mandelmehl sowie ein Hauch Honig stillen den siRen Hunger, ohne dem Mikrobiom zu
schaden.



Fir 4-6 Portionen

4 Zucchini

2 Bund frische
Basilikumblatter

70g Wallnuss- oder
Pinienkerne

1 Knoblauchzehe
60ml Olivendl

Y TL Steinsalz
Pfeffer

getrocknete Tomaten

O O O O

O O O O O

Die Zucchini mit einem Spiralschneider in Streifen schneiden.

Das Basilikum, die NUisse und den Knoblauch in eine Kuchenmaschine geben und purieren.
Nach und nach das Ol dazu geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Pesto mitden Nudeln vermengen und mit getrockneten Tomaten und Kase garnieren.
Das Pesto halt sich im Kiuhischrank bis zu 4 Tage.



Fir 4 Portionen

350 g Braune Linsen
200 g Karotten

200 g Knollensellerie
600 g Kartoffeln

1 Zwiebel

2-3 Lorbeerblatter
Majoran

2 Liter Gemusebrihe
etwas Olivendl

O O OO O O OO0 OO0

Das geschalte und gewaschene Gemduse in kleine W rfel schneiden.

Die Zwiebel ebenfalls klein schneiden und in einem Topf in etwas Ol glasig werden lassen.
Als nachstes Karotten und Sellerie in dem Topf anschwitzen.

Das Ganze mit der Gemusebrihe abléschen und mit Majoran und den Lorbeerblattern kraftig
gewdurzt.

Die in einem Sieb zuvor abgewaschenen Linsen zusammen mit der Gemusebruhe in den
Topf geben.

Alles aufkochen und 30 Minuten bei geschlossenem Deckel kdchelt lassen.

Dann mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie garnieren.



Fir 4 Portionen

o 250g Butternusskdirbis,
geschalt und grob
zerkleinert

o 125¢g SuRkartoffeln,
geschalt und grob
zerkleinert

o 1 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

1 Karotte,

geschalt und zerkleinert

500 ml Gem{usebriihe

Steinsalz

Pfeffer

Krauter der Provence

Paprikaflocken

Kirbiskerne

o O

O O O O O O

Den Kirbis, die StuRkartoffeln den Knoblauch und die Méhre zusammen mit dem Olivendl in
einen grofden Topf geben und andinsten. Die Brihe zugie3en und alles bei mittlerer Hitze
etwa 20 Minuten kocheln lassen. AnschlieRend die Suppe mit einem Stabmixer fein purieren
und mit Salz, Pfeffer, Krautern der Provence abschmecken und mit Paprikaflocken und
Klrbiskernen garnieren.



Fir 4 Portionen

1 Bio Hahnchen

1 Zitrone

1 Zwiebel

3 Stangen Sellerie
1 Blumenkohl

5 Karotten

3 Knoblauchzehen
Olivendl

125 ml GemUsebriihe
Hahnchengewurz
Steinsalz

Pfeffer

OO O OO0 OO O 0O 0O OO0

Backofen auf 200°C vorheizen. Die Zitrone halbieren und die Haut des Hahnchens mit dem
Saft betraufeln. Die Zwiebel in die Bauchhdhle geben und das Brathahnchen Uberall
groRzugig mit Pfeffer, Salz und dem Hahnchengewdrz wrzen.

Das Gemise und den Knoblauch zusammen mit Olivendl, Salz, Pfeffer und dem Hahnchen
in eine Auflaufform fullen.

Die Bruhe daruber geben und alles 1 Stunde bei 190°C garen.



Fur 4-6 Portionen

Blumenkohl

2 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

1 Schuss Pflanzenmilch
Salz

Pfeffer

getrockneter Knoblauch

O O O O O O O

Einen grofden Topf mit gesalzenem Wasser zum Kochen bringen. Den Blumenkohl
dazugeben und etwa 10 Minuten kdcheln lassen. In der Zwischenzeit einige Tropfen Olivendl
in einen anderen Topf geben und den Knoblauch darin garen.

Den gekochten Blumenkohl abtropfen lassen und zusammen mit dem Olivendl, den
Knoblauchzehen und der Pflanzenmilch plrieren. Mit Salz, Pfeffer abschmecken und mit
getrocknetem Knoblauch garnieren. Dazu kann Sauerteigbrot gereicht werden.



Fir 6 Portionen

700 g Rosenkonhl
1-2 EL Olivendl
Steinsalz

Pfeffer

O O O O

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die Réschen langs halbieren und mit dem Olivendl, Salz
und Pfeffer vermischen. Alles auf ein Backblech geben und 30-35 Minuten im Ofen rdsten.
Der Rosenkonhl ist fertig, wenn er auRen schén knusprig und innen noch weichist.

Rosenkohl ist ein ausgezeichneter Lieferant unverdaulicher Pflanzenfasern, die unsere guten
Bakterien ernahren.



Fir 2 Portionen

2 Fenchelknollen
3 EL Olivenol
Steinsalz

Pfeffer

O O O O

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Den Fenchel in Streifen schneiden und mit Olivendl,
Salz und Pfeffer wiirzen. Den Fenchel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen
und 20 Minuten backen, bis die Rander knusprig sind.

Gerdsteter Fenchel schmeckt nussig suls. Erl&dsst sich prima zu einem Hauptgericht mit
Quinoa oder Naturreis servieren.



Sauerkraut
Fir 2 groRe Einmachglaser

Zutaten
o 1 kg Weil3kohl

o 1,5 EL Steinsalz
o Abgekochte Einwegglaser

Zubereitung

Den Kohl mit einem scharfen Messer oder einem Gemusehobel in feine Streifen schneiden.
Den Strunk wegwerfen. Den Kohl in eine Schiissel geben. Uber jede Hand, die manin die
Schussel gibt etwas Salz streuen.

Den Kohl mit beiden Handen etwa 10 Minuten kraftig durchkneten, bis Kohlsaft austritt. Das
Kraut Schicht fur Schicht festin ein Glas und dricken. So dass die Flussigkeit den Kohl
bedeckt.

Der Kohl muss komplett von der Lake bedeckt sein.
Zum oberen Rand des Glases ca. 2cm frei lassen.

Das Kraut die ersten 5-7 Tage bei Raumtemperatur stehen lassen.
Nach weiteren 2-3 Wochen Fermentationszeit im Kiihlschrank ist das Sauerkraut fertig.

Die Laktobazillen im Sauerkraut setzen gebundene Elemente im Kohl frei. Es liefert
lebendige probiotische Milchsé&urebakterien und 20x mehr bioverfiigbares Vitamin C als Kohl
im Rohzustand.
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