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Kreativ und abwechslungsreich mit naturbelassenen Zutaten zu kochen, ist unsere grof3e Leiden-
schaft. Sonke hatte jedoch nicht immer so viel Freude beim Essen. Mit Mitte 20 war Sonke ganz
im Gegenteil vollig verzweifelt, da er langsam nicht mehr wusste, was er vor lauter Allergien noch
essen sollte.

Sein Leidensweg begann bereits im Kindesalter. Als wenige Monate altes Baby bekam Sonke Neu-
rodermitis. In der Schulzeit gesellte sich Heuschnupfen dazu. Standig plagten ihn Ekzeme, eine
laufende Nase und gerdtete Augen. Uber die Jahre reagierte er allergisch auf immer mehr Pollen,
Nahrungsmittel und andere Stoffe. Zu Studienzeiten wurde dann auch noch eine Weizenunver-
traglichkeit durch einen Arzt diagnostiziert.

Das machte seine Erndhrung nochmal sehr viel schwieriger, denn Weizen versteckt sich als Zutat
in vielen Nahrungsmitteln. Trotz seines Versuchs, maglichst alle allergieauslosenden Stoffe zu
meiden, ging es Sénke gesundheitlich einfach durchgingig schlecht. Arzte konnten ihm zwar mit
entsprechenden Salben und Anti-Allergiemittelchen kurzfristig Linderung verschaffen, an ein Ver-
schwinden seiner Beschwerden war jedoch nicht zu denken.

Eines Tages las Sonke in einem Leserbrief in einer Zeitung aus dem Bioladen, dass eine Vollwert-
erndhrung nach einem ,Dr. Bruker® bei Allergien und diversen Beschwerden helfen soll. Seine Er-
nahrung zu verandern, war daher ein Strohhalm, nach dem Sonke griff, um sein Befinden zu bes-
sern.

Tatsachlich konnte sich Sénke durch die Ernahrungsumstellung auf vollwertige Lebensmittel mit
mdoglichst wenig tierischem Eiweif} von Allergien und Heuschnupfen befreien. Sénke kann jetzt
wieder durch blihende Wiesen gehen und bemerkt nicht mal mehr ein Kribbeln in der Nase. Wei-
zen, Haselnusse, Erdbeeren und andere vormals kritische Lebensmittel sind heute kein Problem
mehr. Wir konnten sogar von der Stadt aufs Land ins Kinstlerdorf Worpswede ziehen, wo uns jede
Menge Wiesen und Birken umgeben. Vor ein paar Jahren ware das undenkbar gewesen.

Fir Melanie war die Erndhrungsumstellung ebenfalls ein gesundheitlicher Gewinn. Melanie litt
schon als Kind unter diffusen Knochen- und Gelenkschmerzen, gegen die kein Arzt helfen konnte.
Jetzt sind diese Beschwerden einfach weg. Fruher hatten wir nie gedacht, dass Essen einen so
starken Einfluss auf die Gesundheit haben kann und dass das fur uns unmittelbar erlebbar ist.

In unserer Ernahrung dreht sich heute alles um pflanzliche Lebensmittel - viel frisches Obst &
Gemiise, Vollkornprodukte, Kriuter, Hiilsenfriichte, kalt gepresste Ole, Niisse und Saaten stehen
auf unserem Speiseplan. Wir besitzen sogar eine kleine Mihle, mit der wir unser Getreide frisch
zu Mehl vermahlen. Die Zubereitung darf mit zwei kleinen Kindern trotzdem nie besonders lange
dauern.Vom ganzen Korn bis zum frisch gebackenen Brotchen schaffen wir es zum Beispiel in et-
wa einer halben Stunde.

Seit wir uns vollwertig ernahren, sind nicht nur unsere Allergien bzw. Knochenschmerzen weg. Wir
fuhlen uns insgesamt fitter und gesunder. Dabei erleben wir unsere Erndhrung nicht als Ein-
schrankung, sondern als Entdeckungsreise. Am Anfang unserer Ernahrungsumstellung hatten wir
nie fur moglich gehalten, wie vielfaltig und lecker eine gesunde, pflanzenbasierte Erndhrung sein
kann. Das Schone an einer Vollwerternahrung ist, dass wir im Prinzip alle Speisen zubereiten kon-
nen. Ob Eis, Torten, Burger oder Flammkuchen - alles ist moglich. Lediglich die Zutaten und die
Zubereitung entscheiden, ob das Ergebnis uns gut tut oder eher nicht.
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Auf der Suche nach Inspirationen stobern wir gerne in Bioladen, schlendern auf (Wochen-)Mark-
ten und lieben es, uns auf Reisen durch auBergewdhnliche Restaurants zu futtern. Unsere Samm-
lung an Kochblichern ist auch stetig am Wachsen. Wir finden es faszinierend zu verstehen, was ei-
ne gesunde Erndahrung ausmacht, wie sie unser Wohlbefinden beeinflusst und wie sich gesunde
Speisen schmackhaft zubereiten lassen. Um tiefer in die Materie der Vollwerternahrung einzustei-
gen, haben wir gemeinsam die Ausbildung zum arztlich gepriiften Gesundheitsberater GGB absol-
viert.

Mittlerweile wirbeln wir mit unseren beiden kleinen Kindern Melissa und Simon in der Kiiche. Vor
allem unsere 3-jahrige Tochter unterstitzt uns dabei schon tatkraftig. Beide Kinder schlirfen ger-
ne griine Smoothies und lieben es, gemeinsam mit uns im Garten zu ernten.

Im Februar 2012 haben wir unseren Vollwert-Blog (vollwert-blog.de) im Internet gestartet, um
von unseren Kichenexperimenten aus der Vollwert- und Rohkostwelt zu berichten. Dieses Koch-
buch enthalt nun die beliebtesten Rezepte von unserem Blog, aus unseren Kochkursen und unse-
rem Alltag. Bei den Fotos wurden wir von unserer Freundin und Profi-Fotografin Eva Griindemann
unterstltzt, die alle Speisen wunderschon in Szene gesetzt und fotografiert hat.

Das Buch beginnen wir mit einer Einfiihrung in die vitalstoffreiche Vollwertkost. Danach stellen
wir die Zutaten ausfuhrlich vor, die wir in unseren Rezepten gerne verwenden. AnschlieRend zei-
gen wir, welche Kiichengerate uns bei der Arbeit unterstiitzen. Den Hauptteil mit den Rezepten
haben wir in funf Kategorien unterteilt:

® | os geht es mit Inspirationen flr einen vitalstoffreichen Start in den Tag. Wir stellen Basisre-
zepte furs Frihstlck vor, die sich vielfaltig abwandeln lassen.

® Dann folgt eine bunte Vielfalt an Vollkorngeback und Aufstrichen. Brote, Brotchen und Baguette
lassen sich ohne grofien Aufwand aus Vollkornmehl selbst backen. Als Alternativen zu Wurst und
Kase gibt es zudem eine Auswahl an herzhaften und sufien Aufstrichen, die keine Langeweile auf
dem Brot aufkommen lassen.

® |Im darauf folgenden Kapitel dreht sich alles um ,Salate, Kleinigkeiten & Beilagen® Hier zeigen
wir, wie sich Salate aus rohem Gemise schmackhaft zubereiten lassen. Kleinigkeiten und ver-
schiedene Beilagen, die zusammen mit gemischtem Salat eine ganze Mabhlzeit ergeben konnen,
runden das Kapitel ab.

® Ob mit Nudeln, Reis oder Hirse - auch vollwertige Hauptgerichte missen nicht aufwandig in
der Zubereitung sein. Unsere Lieblingsrezepte zum Sattwerden stellen wir im Kapitel ,Hauptge-
richte, Suppen & Eintopfe® vor.

® |m letzten Rezeptkapitel ,Suf’es & Getranke“ warten gesunde, aber trotzdem kostliche Nasche-
reien darauf, ausprobiert zu werden. Auch unsere Getrankefavoriten diirfen natirlich nicht fehlen.

Im Anschluss an die Rezepte finden sich Ubersichten, in denen wir die veganen, glutenfreien und
rohkostlichen Rezepte aufgelistet haben. Ein ausfiihrliches Register am Ende hilft beim Auffinden
von Rezepten mit bestimmten Zutaten.

Wir wunschen viel Freude beim Lesen, Kochen & GenieRen!
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Unsere Erndhrung ist insbesondere von der ,vitalstoffreichen Vollwertkost” gepragt. Wir blicken aber auch gerne tiber
den Tellerrand. Ideen holen wir uns aus der Rohkostbewegung und anderen vollwertnahen Ernahrungsformen wie
dem Clean Eating, der mediterranen Ernahrung oder der japanisch angehauchten Makrobiotik. Im Mittelpunkt unse-
rer Ernahrung steht dabei eine bunte Vielfalt an pflanzlichen Lebensmitteln, die moglichst frisch und naturbelassen

sind.

Zu Zeiten der industriellen Revolution wurde begon-
nen, das Essen wissenschaftlich zu untersuchen. Hier-
bei wurde zunachst auf den Brennwert der Nahrung
geschaut. Es wurde zwar erkannt, dass Lebensmittel
die Grundnahrstoffe Eiwei3, Fette und Kohlenhydrate
enthalten. Vitalstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe
waren jedoch noch unbekannt.

Die drei Grundnahrstoffe Eiweif3, Fette und Kohlenhy-
drate lassen sich wie Holz und Kohle verbrennen. Man
nahm deshalb an, der Mensch wiirde dhnlich wie eine
Dampfmaschine funktionieren, die Nahrung verbrennt,
um Arbeit zu verrichten. Daher wurde Nahrung mit ei-
nem hohen Brennwert als besonders wertvoll angese-
hen. Unter dieser Annahme erschien eine Raffination
und Konzentration der Nahrung eine sinnvolle Verfei-
nerung zu sein.

Arzte und Wissenschaftler stellten jedoch bald fest,
dass der Konsum hoch verarbeiteter Nahrungsmittel,

Zu den Vitalstoffen zahlen Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente, Enzyme, ungesattigte Fettsduren,
Ballaststoffe (bzw. Faserstoffe) und sekundare Pflan-
zenstoffe, wie natlrliche Aroma- und Farbstoffe. Diese
braucht unser Korper, um langfristig gesund und fit zu
bleiben bzw. es wieder zu werden. Besonders reich an
Vitalstoffen sind naturbelassene Lebensmittel wie fri-
sches, reifes Obst und Gemise.

Vitalstoffe konnen jedoch verloren gehen. Wenn Le-
bensmittel lange lagern, in Kontakt mit Licht und Sau-
erstoff kommen oder erhitzt werden, sinkt der Vital-
stoffgehalt. Dabei reagieren die verschiedenen Vital-
stoffe in den Lebensmitteln ganz unterschiedlich auf
die Einflisse von aufien.
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wie Konserven, Kondensmilch, Marmelade und wei-
RBem Geback, diverse chronische Erkrankungen verur-
sachen kann. Die Liste der Krankheiten, die bei einem
Uber Jahrzehnte andauernden Vitalstoffmangel entste-
hen konnen, ist lang. Zu einigen der heute weitverbrei-
teten Krankheitsfolgen zahlen u.a. Diabetes, extremes
Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Karies.

Als Gegenmafinahme empfahl z.B. der Wissenschaftler
Prof. Werner Kollath (1892-1970): ,Lasst unsere Nah-
rung so naturlich wie moglich.” Aus diesem Gedanken
heraus entwickelten sich die verschiedenen Erndh-
rungsformen auf Basis vollwertiger Lebensmittel. Das
Wort ,Vollwert® leitet sich dabei von ,vollem Wert® ab.
Damit wird angedeutet, dass vollwertige Lebensmittel
ihren urspriinglichen vollen gesundheitlichen Wert ha-
ben - also noch alle ihre Nahr- und Vitalstoffe.

Vitamin C ist bspw. sehr empfindlich gegeniber Licht
und Sauerstoff. Wenn Gemdise bei Raumtemperatur ge-
lagert wird, konnen in relativ kurzer Zeit, je nach Ge-
musesorte, erhebliche Mengen an Vitamin C verloren
gehen. Blattgemuse kann dabei Uber 50 % seines Vit-
amin-C-Gehalts an einem Tag einblfRen. Einige Vitami-
ne (wie bspw. Vitamin B1 und Vitamin C), ungesattigte
Fettsduren und manche sekunddren Pflanzenstoffe
sind sehr empfindlich gegeniiber hohen Temperaturen.
Enzyme, die u.a. helfen Nahrung zu verdauen, verlieren
sogar bereits ab 42°C ihre Funktion. Mineralstoffe und
Spurenelemente sind dagegen véllig hitzeunempfind-
lich. Beim Kochen von zerkleinertem Gemiise gehen
diese allerdings in das Kochwasser Uber. Wird das
Kochwasser abgegossen, sind sie genau wie andere
wasserlosliche Vitalstoffe verloren.



Besonders problematisch wird es fir den Vitalstoffge-
halt, wenn Lebensmittel durch Raffinationsprozesse in
der Nahrungsmittelproduktion verandert werden. Hier-
bei entstehen vitalstoffarme Produkte, die nicht mehr

Die ,vitalstoffreiche Vollwertkost” ist eine Form der
Vollwerternahrung, die auf den Arzt Dr. Max Otto Bru-
ker (1909-2001) zuruckgeht und besonders konse-
quent in der Umsetzung des Vollwertgedankens ist.

Die Ernahrungsempfehlungen in der vitalstoffreichen
Vollwertkost sind eigentlich recht einfach. In unserer
heutigen Zeit sind sie aber gar nicht so leicht umzuset-
zen. Als besonders vitalstoffarm und problematisch fiir
die Gesundheit stufte Dr. Bruker Fabrikzucker, Auszugs-
mehle und Fabrikfette ein. Bei bestimmten Krankhei-
ten riet er auBerdem dazu, mit Saften, gekochtem Obst
und tierischem Eiweif3 vorsichtig zu sein.

Wir Menschen sind von Natur aus darauf ausgelegt,
gerne SiifRes zu essen. Siiftes bedeutet Kohlenhydrate
- der zentrale ,Brennstoff* zur Energiegewinnung in
unserem Korper. Fur unsere Vorfahren war ein sifier
Geschmack somit ein wichtiger Signalgeber, von dem
sie sich leiten lassen konnten. Sufde Frichte und ande-
re suBliche Lebensmittel taten ihnen gut und sicher-
ten das Uberleben.

Unser Instinkt, Stfdes zu essen, wird heutzutage aller-
dings von der Nahrungsmittelindustrie im groen Stil
genutzt. GesuRtes schmeckt einfach besser und ver-
kauft sich somit besser. Mit dem Ergebnis, dass ca. %
aller verarbeiteten Nahrungsmittel zugesetzte Su-
Bungsmittel enthalten. Selbst eigentlich herzhafte
Nahrungsmittel wie Pizza, Senf und Wurst werden
mittlerweile mit einer Extraportion Zucker ,verfeinert".
Friher war isolierter Zucker nur ein Gewirzmittel, das
sparsam verwendet wurde, heute ist dieser allgegen-
wartig.

Oft wird zum SifRen weifser Haushaltszucker verwen-
det, der dann als ,Zucker“in der Zutatenliste auftaucht.
Zusatzlich verbergen sich kinstlich konzentrierte Zu-
cker unter vielen Namen, die zum Teil gar nicht so ein-
fach als Zucker zu erkennen sind. Zu diesen gehdren
u. a.: Agavendicksaft, Agavensirup, Ahornsirup, Apfel-
dicksaft, Birnendicksaft, brauner Zucker, Demerara,
Dextrose, Fruchtzucker, Fruktose, Frutilose, Gelierzu-

viel mit den ursprunglichen Lebensmitteln zu tun ha-
ben. Dazu zahlen u.a. Margarine und weif3er Haushalts-
zucker.

cker, Gerstenmalz, Glukose, Glukosesirup, Hagelzucker,
HFCS, highfructose corn sirup, Invertzucker, Isomaltu-
lose, Kandis, Karamell, Lactose, Laktose, Leucrose,
Maissirup, Maltodextrin, Malzzucker, Mascobado, Me-
lasse, Milchzucker, Panelista, Puderzucker, Raffinade,
Rapadura, Reismalz, Rohrohrzucker, Rohrzucker, Riiben-
sirup, Saccharose, Sucanat, Syramena, Traubenzucker,
Vollrohrzucker, Ur-Sifse, Ur-Zucker

Als einfache Faustregel gilt: Zutaten, die auf -dicksaft,
-ose, -sirup, oder -zucker enden, sind alle kinstlich
konzentrierte Zucker.

In der vitalstoffreichen Vollwertkost wird fiir alle
kiinstlich konzentrierten Stfdungsmittel der Begriff
JFabrikzucker® verwendet. Rein chemisch betrachtet,
handelt es sich bei Zucker in naturbelassenen Lebens-
mitteln und Fabrikzucker um den gleichen Stoff. Je-
doch fehlen im Fabrikzucker die meisten naturlichen
Vitalstoffe. Weifser Haushaltszucker enthalt zu mindes-
tens 99,8 % den Zweifachzucker Saccharose. Der Rest
sind etwas Wasser, sowie minimale Spuren von Mine-
ralstoffen und Spurenelementen. In der Natur kommen
Kohlenhydrate in so isolierter Form eigentlich nicht
vor.

Fabrikzucker werden durch starkes Erhitzen, Filtrieren,
Auslaugen, Eindampfen usw., also mit hohem techni-
schen Aufwand, aus Pflanzen wie Zuckerriibe, Zucker-
rohr oder Mais hergestellt. Beispielsweise werden fir
die Herstellung von 100 g weifem Haushaltszucker
mehr als 1,5 kg Zuckerriiben bendétigt.

Fabrikzucker werden von manchen Gesundheitsexper-
ten wie dem US-amerikanischen Arzt Dr. Robert Lustig
sogar als Gift bezeichnet, da sie den Korper stark be-
lasten.

Zucker aus naturbelassenen Lebensmitteln wird nor-
malerweise Uber einen langeren Zeitraum vom Korper
aufgenommen. Zu verdanken ist dies den unverdauli-
chen Ballaststoffen, die in naturbelassenen Lebensmit-
teln reichlich vorhanden sind. Fabrikzucker enthalten
keine Ballaststoffe mehr und werden dadurch in sehr
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kurzer Zeit vom Korper aufgenommen. Als Folge steigt
der Blutzucker sehr schnell und stark an. Da das ge-
fahrlich fur den Korper ist, versucht dieser den Blutzu-
cker moglichst schnell wieder zu senken. Dabei hat
unser Korper kaum eine andere Chance als den Zucker
in Fett umzuwandeln und einzulagern. Das Ergebnis:
Die Fettpolster an Hifte und Bauch wachsen. Beim Ab-
senken des gefahrlich ansteigenden Blutzuckerspie-
gels schief3t unser Korper allerdings uber das Ziel hin-
aus und senkt den Blutzucker zu sehr ab. Als Folge da-
von sinken Stimmung und Leistungsfahigkeit. Dafir
steigt der Appetit und die nachste Sufiigkeit oder das
nachste Glas Cola wandern in den Mund. Da der Kor-
per bei diesen massiven Blutzuckerschwankungen
standig am Rande der Belastungsgrenze arbeitet, kon-
nen sich auf Dauer Krankheiten wie Diabetes entwi-
ckeln.

Um Zucker in den Zellen in Energie umzuwandeln, be-
notigt unser Korper unter anderem B-Vitamine und
Calcium. Die sind in Fabrikzuckern allerdings kaum bis
gar nicht enthalten. Wenn auch andere Nahrungsbe-
standteile nicht genug davon liefern, muss der Korper
auf seine Reserven zuruickgreifen. Werden knappe Vi-
talstoffe zur Energieversorgung herangezogen, fehlen
sie woanders im Korper. Dies fuhrt auf Dauer zu einem
Vitalstoffmangel. Langfristig kann es dadurch zu tief-
greifenden Stérungen im Stoffwechsel kommen und
diverse chronische Krankheiten entstehen.

Je sufer etwas ist, desto stdrker ist die Ausschuttung
von Gliickshormonen. Diesen Belohnungsmechanis-
mus haben wir fest in uns, damit wir gezielt kohlenhy-
dratreiche Lebensmittel essen. Kuinstlich gesiifite Nah-
rungsmittel konnen deshalb durch den reichlichen
Einsatz von Fabrikzuckern geradezu einen ,Kick* auslo-
sen. Das Gehirn gewohnt sich mit der Zeit an das hohe
Gluckshormon-Level. Wird der Fabrikzucker plétzlich
weggelassen, fihlt man sich schlecht. Es treten Ent-
zugserscheinungen auf wie bei einem Drogenentzug.
Forschungen legen nahe, dass die Suchtwirkung tat-
sachlich ahnlich stark wie von Heroin ist. Zum Glick
kann sich der Korper auch wieder umgewdhnen, wenn
Fabrikzucker und andere raffinierte Kohlenhydrate wie
bspw. Auszugsmehl gemieden werden.

Auf den Darm hat der Konsum von Fabrikzucker eben-
falls negative Auswirkungen. Fabrikzucker kann Voll-
kornprodukte und rohes Obst & Gemiise unvertraglich
machen, selbst wenn der Fabrikzucker nur in kleinen
Mengen verzehrt wird. Dabei muss der Fabrikzucker
noch nicht mal zur gleichen Mahlzeit oder am glei-
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chen Tag gegessen werden. Folgen kdénnen Bauch-
schmerzen und Blahungen sein.

Noch problematischer, als zeitweilige kleine Unpass-
lichkeiten, ist die langfristige Schadigung der Darmflo-
ra durch den reichlichen Verzehr von Fabrikzuckern.
Verandert sich die Darmflora ungiinstig, wird das Im-
munsystem geschwdcht und kann sich deutlich
schlechter gegen Bakterien, Viren, Pilze und Parasiten
zur Wehr setzen. Unliebsame Mikroorganismen wie der
Pilz Candida albicans konnen sich dann leichter im
Darm vermehren und belasten den Kérper mit ihren
Stoffwechselprodukten. Zusatzlich wird die Aufnahme
von Nahr-und Vitalstoffen gestort.

Diese Wirkungen von Fabrikzucker sind besonders pro-
blematisch im Hinblick auf dessen heutigen hohen
Konsum. Offiziell nimmt jeder in Deutschland durch-
schnittlich pro Jahr um die 35 kg ,Zucker® zu sich. Al-
lerdings wird in dieser Rechnung nur der sogenannte
Weifszucker aus Zuckerrohr und Zuckerruben aufad-
diert. Alle anderen Fabrikzuckerarten wie Sirup und
Dicksafte werden nicht berlicksichtigt. Die Gesellschaft
fur Gesundheitsberatung GGB e. V. geht deswegen eher
von einem Pro-Kopf-Verbrauch von ca. 55 kg Fabrikzu-
cker pro Jahr aus. Das sind 150 g pro Tag!

Getreide ist schon seit Jahrtausenden Uberall auf der
Welt ein wichtiges, vitalstoff- und nahrstoffreiches
Grundnahrungsmittel. Vor etwa 10.000 Jahren begann
die Menschheit systematisch Getreide anzubauen. Jede
Hochkultur entwickelte hierbei ihren eigenen, an die
jeweilige Region angepassten Getreideanbau: Reis in
Asien, Hirse in Afrika, Weizen bei den Romern und
Gerste sowie Roggen im Norden Europas.

Getreide ist glinstig in groen Mengen anzubauen,
lasst sich lange lagern und liefert einen wichtigen Bei-
trag, um den Eiweif- und Kohlenhydratbedarf zu de-
cken. Vor allem der Getreidekeim und die Randschich-
ten sind reich an Vitalstoffen wie B-Vitaminen, Ballast-
stoffen, ungesattigten Fettsdauren, Mineralstoffen und
Spurenelementen.

Eigentlich sind Getreidekodrner vitalstoffreiche Lebens-
mittel. Die heute hoch verarbeiteten Getreideprodukte
sind leider weit davon entfernt, ein wertvolles Nah-
rungsmittel zu sein. Friiher wurde das ganze Getreide-
korn zu Mehl vermahlen und daraus Brot gebacken
oder Brei gekocht. Heutzutage werden vor dem Mah-
len des Getreidekorns die vitalstoffreichen Rand-



schichten und der Keim ganz oder zum Teil entfernt.
Das flhrt zu einem grofen Vitalstoffverlust. Fur das
Mehl wird also nur ein Auszug des vollen Korns ver-
wendet, daher der Begriff ,Auszugsmehl®.

Im Laden werden Auszugsmehle mit einer Typenbe-
zeichnung verkauft. Eine Typenbezeichnung wie Wei-
zenmehl Type 405 oder Dinkelmehl Type 1050 gibt da-
bei den Mineralstoffgehalt an. Je kleiner die Typenzahl,
desto weniger Mineralstoffe sind noch im Mehl ent-
halten. Vollkornmehle tragen keine Typenbezeichnung,
da sie alle Bestandteile des ganzen Korns beinhalten.

Uber die Jahrtausende wurde Getreide als ganzes Korn
bzw. als Vollkornmehl genutzt. Erst im Zuge der indus-
triellen Revolution im 19.Jahrhundert wurde die Mih-
lentechnik so weit verbessert, dass Auszugsmehl fir
alle Bevolkerungsschichten erschwinglich wurde. Vor-
her war der Verzehr von hellem Brot und hellen Torten
dem Adel und Mitgliedern der Kirche vorbehalten und
galt als Statussymbol. Auch die Backer freuten sich,
denn helles Mehl hat viel bessere Backeigenschaften
und ist langer haltbar als Vollkornmehl. Allerdings ist
der Vitalstoffgehalt solcher Back- und Teigwaren mini-
mal. Bei der Verdauung werden die Kohlenhydrate im
Mehl zu Einfachzuckern zerlegt. Da Auszugsmehle so
gut wie keine Ballaststoffe und kaum andere Vitalstof-
fe enthalten, erzeugen sie ahnliche gesundheitliche
Belastungen wie Fabrikzucker.

Getreidekorner sind eigentlich hervorragende ,Natur-
konserven®, die sich bei den richtigen Bedingungen
jahrelang lagern lassen, ohne Vitalstoffe in grofieren
Mengen zu verlieren. Sobald das Getreidekorn durch
Mahlen, Schroten oder Quetschen aufgebrochen wird,
kommen die ungesattigten Fettsdauren des Keimlings
in Kontakt mit dem Sauerstoff aus der Luft und fangen
an, ranzig zu werden. Dadurch bekommt das Mehl mit
der Zeit einen bitteren Geschmack. Unerhitztes Voll-
kornmehl ist deshalb maximal 6-8 Wochen lagerfahig,
bis es ganz ungeniefRbar geworden ist. Um lagerfahig
zu werden, wird Vollkornmehl daher mit Hitze behan-
delt. Durch die Hitzebehandlung und die lange Lage-
rung gehen viele Vitalstoffe kaputt. Das merkt man be-
reits am Geruch und Geschmack. Frisch gemahlenes
Vollkornmehl riecht viel aromatischer als abgepacktes
Vollkornmehl. In der vitalstoffreichen Vollwertkost
wird das Mehl aus ganzen Kornern frisch vor der Ver-
wendung gemahlen, wie es seit Jahrtausenden Ublich
war.

Wurzelanlage

Nahrgewebe Keimling
Blattanlage

Scutellum/ Keimblatt -
Mehlkérper/ Endosperm
Aleuronschicht

Frucht- und Samenschale

Haarschopf

Schema eines Weizenkorns

In unserer Nahrung brauchen wir neben Kohlenhydra-
ten und Eiwei? einen gewissen Anteil an Fett, um mit
fettloslichen Vitaminen und ungesattigten Fettsauren
ausreichend versorgt zu sein. Fett wird von unserem
Korper u. a. fur den Aufbau von Zellwanden und die
Hormonproduktion benétigt. Ganz besonders wichtig
sind die essentiellen Fettsauren wie z. B. Omega-3-
Fettsauren, die unser Korper nicht selbst herstellen
kann.

Eine gute Quelle von ungesattigten Fettsauren sind
kalt gepresste Pflanzendle wie Leindl oder Hanf6l. Sol-
che naturbelassenen Ole sind eine wertvolle Zutat in
der Kuche.

Ungesund werden Fette und Ole, wenn sie durch HeiR-
pressung oder Extraktion und anschliefRender Raffina-
tion hergestellt werden. Bei der Heif3pressung werden
Olfriichte (wie Palmfriichte, Rapssamen oder Sonnen-
blumenkerne) unter Warmezufuhr gepresst, um ihnen
das Fett zu entziehen. Das erhoht die Olausbeute,
schadet aber auch den hitzeempfindlichen Vitalstoffen
und lasst reichlich unerwunschte freie Fettsauren ent-
stehen. Durch die freien Fettsduren bekommt das Ol

einen talgigen oder seifigen Beigeschmack.

Noch problematischer als die Heif’pressung ist die
heute Ublicherweise eingesetzte Extraktion. Hierbei
wird das Pressgut erhitzt und bei der Olgewinnung
mit giftigen Losungsmitteln wie Hexan gearbeitet, um
moglichst viel Ol aus den Ausgangsprodukten zu zie-
hen.
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Diese veganen Schoko-Muffins sind bei Kichenexperimenten entstanden
als Melanie mit unserer Tochter schwanger war und grofien Schokoladen-
hunger verspurt hat. Seitdem sind die Muffins ein beliebtes Mitbringsel von
uns, wenn wir zu Partys eingeladen sind. Auf unserer Kaffeetafel zu Ge-
burtstagen sind diese Muffins ebenfalls oft zu finden. Am besten schme-
cken uns die schokoladigen Muffins, wenn sie nach dem Backen einen Tag
durchgezogen sind.

1. Vorbereitung: Die Datteln entsteinen und in kleine Stlicke schneiden. In
200 ml Wasser fur mindestens 1 Stunde einweichen. Anschliefend zusam-
men mit dem Einweichwasser in einem Mixer purieren.

2. Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Mulden einer
12-er Muffinform mit Papierformchen auslegen.

3. Das Kokosél zusammen mit dem Dattelpiiree in einer Kiichenmaschine
oder mit den Schneebesen eines Handrihrgerates in einer grofRen Schiissel
cremig schlagen. (Falls das Kokosol sehr fest sein sollte, dieses vorher er-
wdrmen.)

4. Die Cashewkerne in einem Mixer zusammen mit 80 ml Wasser zu einem
Lashew-Schmand® purieren. Zum Kokosdl-Dattel-Gemisch geben. Das Man-
delmus zusammen mit 100 ml Wasser zu einer ,Mandelmilch® plrieren und
ebenfalls zum Kokosél-Dattel-Gemisch geben. Alles gut vermischen.

5. Das Dinkelvollkornmehl mit Backpulver und Meersalz vermengen. Das
Kakaopulver ins Mehl sieben. Die trockenen Zutaten nach und nach zu den
feuchten Zutaten hinzugeben und alles zu einem Teig vermengen.

6. Den Teig auf die Muffinformen verteilen, dafiir erst einen Loffel Teig in
die Form geben, dann nach Belieben die Friichte oder Beeren (ungefahr 4
Stlick pro Muffin, je nach Grof3e der Beeren) und weiter mit Teig auffillen.

7. Die Muffinform auf die mittlere Schiene in den heien Ofen geben und
die Muffins fiir ca. 25-35 Minuten backen, bis beim Test mit einem Holz-
stabchen kein Teig mehr hangen bleibt. Die Muffins aus dem Ofen nehmen,
kurz abkiihlen lassen und dann aus der Muffinform herausnehmen. Auf ei-
nem Gitterrost vollstandig abkihlen lassen.

Fir Freunde, die sich glutenfrei erndhren missen, haben wir die Muffins
schon ofters in einer glutenfreien Variante gebacken. Hierfur nehmen wir
100 g Buchweizenvollkornmehl, 75 g Hirsevollkornmehl und 75 g Natur-
reismehl.

Die Muffins konnen mit Friichten oder ohne Friichte gebacken werden. Da-
mit die Frichte nicht zermatschen, verrihren wir diese nicht im Teig, son-
dern geben die Friichte direkt in die Muffinform. Dabei hat es sich bewadhrt
erst einen Loffel Teig in die Form zu geben, dann die Friichte und dann
weiter mit Teig aufzufullen. So brennen die Friichte nicht an und sind
gleichmaRig verteilt.

Fiir 12 Muffins

200 g Medjool Datteln
200 ml Wasser

120 g natives Kokosol

80 g Cashewkerne

80 ml Wasser

1 EL helles Mandelmus
100 ml Wasser

250 g Dinkelvollkornmehl (am besten
frisch gemahlen)

1 Packchen Weinstein-Backpulver
1 Prise Meersalz
3-4 EL Kakaopulver

100 g SiiRkirschen oder Beeren wie
Blaubeeren, Himbeeren (frisch oder
tiefgekiihlt)

Vorbereitungszeit beachten
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Ubersicht: glutenfreie Rezepte

Die folgenden Rezepte sind glutenfrei oder konnen ohne Aufwand glutenfrei abgewandelt werden. Rezepte mit einer

glutenfreien Variante sind mit einem Sternchen * markiert.

Aromatisiertes Wasser 233

Asiatische Bohnensuppe mit Spitzkohl 171
Avocadoaufstrich 75

Beerencreme 225

Buchweizen-Porridge mit Blaubeeren 45
Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223
Energieriegel mit Superfoods 221
Erbsensuppe mit Radieschenblattern 163
Falafel* 137

Feigen-Mandel-Creme 99

Gebackene Zucchini mit Chermoula 123
Gebackenes Wurzelgemuse 127

Geflllte Spitzkohl-Schiffchen 109
Gemischter Salat Baukasten 103
Glutenfreies Vollkornbrot 65

Goldene Milch 239

Griine Smoothie Bowl* 43

Heif}e Schokolade 237

Hirse mit Mandelsahne-Gemuse 147
Hirse-Mungobohnen-Bratlinge 135
Honig-Sahne 193

Hummus (Kichererbsenpaste) 79
Kartoffel-Sellerie-Cremesuppe mit Pilzen 185
Krauter-Pesto 89

Krauter-Wirzpaste 91

Kirbissuppe mit gebratenem Pak Choi 179
Kurkuma-Limonade 235

Linseneintopf mit Wurzelgemuse 177

Maronen-Champignon-Suppe 181
Miso-Suppe ,Doitsu-Style”* 165
Mohn-Mousse 229

Orangen-Marmelade 95

Orientalische Kichererbsen-Spinat-Suppe 169
Orientalischer Bohnenaufstrich 85
Paprika-Sesam-Aufstrich 77

Pinke Rote-Bete-Suppe 183

Pizzabutter 83

Ratatouille mit rotem Reis 145

Rohkostliche Beeren-Marmelade 93
Rohkostliche Erdbeertorte 197

Rohkostliche Mango-Passionsfrucht-Torte 205
Rosmarin-Kartoffelspalten 125
Rote-Bete-Rucola-Birnen-Salat mit Walnissen 111
Rotkraut- und WeiRkrautsalat 113
Saaten-Cracker mit Hanfsamen 71

Scharfer arabischer Kartoffelsalat 119
Schmand-Dip in verschiedenen Varianten 115
Schoko-Creme 97

Schoko-Muffins mit Frichten* 209
Schokoladen-Happen 219
Sonnenblumenkern-Butter 87
Variationsreiche Krauterbutter 73
Wildkrauter-Salat 107

Winterliches Smoothie-Dessert 231
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Die folgenden Rezepte sind vegan oder kdnnen ohne Aufwand vegan abgewandelt werden. Rezepte mit einer vega-

nen Variante sind mit einem Sternchen * markiert.

Aromatisiertes Wasser 233

Asiatische Bohnensuppe mit Spitzkohl 171
Avocadoaufstrich 75

Beerencreme* 225

Brotchensonne® 51
Buchweizen-Pfannkuchen® 143
Buchweizen-Porridge mit Blaubeeren 45
Champignon-Linsen-Bratlinge 133
Chili sin Carne 173

Curry-Aufstrich* 81
Dinkel-Buchweizen-Brot 63
Dinkel-Mohren-Bratlinge* 131

Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223
Energieriegel mit Superfoods 221
Erbsensuppe mit Radieschenblattern® 163
Falafel 137

Feigen-Mandel-Creme 99
Frischkorngericht 39

Frischkornmusli mit schneller Mandelmilch 41
Gebackene Zucchini mit Chermoula 123
Gebackenes Wurzelgemuse* 127

Geflllte Spitzkohl-Schiffchen 109
Gemischter Salat Baukasten 103
Gersten-Risotto mit Champignons* 149
Glutenfreies Vollkornbrot*® 65

Goldene Milch* 239

Grline Smoothie Bowl 43

Heife Schokolade 237

Herbstliches Kirbis-Chili 175

Hirse mit Mandelsahne-Gemuse* 147
Hirse-Mungobohnen-Bratlinge 135
Hummus (Kichererbsenpaste) 79
Kartoffel-Sellerie-Cremesuppe mit Pilzen* 185
Knuspriges Kartoffelfladenbrot® 69
Krauter-Pesto 89

Krauter-Wirzpaste 91
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Kirbissuppe mit gebratenem Pak Choi* 179
Linseneintopf mit Wurzelgemuse 177
Miso-Suppe ,Doitsu-Style“ 165
Mohn-Kirsch-Kuchen® 203

Nudeln mit Kurbissauce & vielen Toppings* 161
Nudeln mit Porree-Sahne-Sauce* 159
Nudelsalat mit veganer Mayonnaise 117
Orientalische Kichererbsen-Spinat-Suppe 169
Orientalischer Bohnenaufstrich 85
Paprika-Sesam-Aufstrich 77

Pinke Rote-Bete-Suppe® 183

Pitataschen zum Befillen 57

Ratatouille mit rotem Reis 145
Roggen-Fladenbrotchen Vinschgauer Art 55
Rohkostliche Beeren-Marmelade* 93
Rosmarin-Kartoffelspalten 125
Rosmarin-Zwiebel-Foccacia 67
Rote-Bete-Rosti* 139
Rote-Bete-Rucola-Birnen-Salat mit Walnussen 111
Rotkraut- und WeiRkrautsalat 113
Saaten-Cracker mit Hanfsamen 71

Scharfer arabischer Kartoffelsalat 119
Schmand-Dip in verschiedenen Varianten* 115
Schnelle variationsreiche Baguettes® 59
Schnelles Vollkornbrot 61

Schnitzel aus Krauterseitlingen* 121
Schoko-Muffins mit Friichten 209
Schokoladen-Happen 219

Soba (Buchweizennudeln) 167

Spaghetti mit gerostetem Blumenkohl* 157
Spaghetti mit veganer Bolognese 155

Super schnelle Vollkornbrétchen 49
Teigtaschen mit Stftkartoffel-Bohnen-Fillung* 129
Wildkrauter-Salat 107

Winterliches Smoothie-Dessert 231



Ubersicht: Rohkost Rezepte

Die folgenden Rezepte sind roh oder konnen ohne Aufwand roh abgewandelt werden. Rezepte mit einer Rohkost Va-
riante sind mit einem Sternchen * markiert.

Aromatisiertes Wasser 233 Krauter-Wirzpaste 91
Avocadoaufstrich 75 Kurkuma-Limonade 235
Buchweizen-Porridge mit Blaubeeren 45 Orangen-Marmelade* 95

Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223 Paprika-Sesam-Aufstrich 77
Feigen-Mandel-Creme 99 Rohkostliche Beeren-Marmelade 93
Frischkorngericht 39 Rohkostliche Erdbeertorte 197
Frischkornmisli mit schneller Mandelmilch 41 Rohkostliche Mango-Passionsfrucht-Torte 205
Geflllte Spitzkohl-Schiffchen 109 Rotkraut- und WeiRkrautsalat 113
Gemischter Salat Baukasten 103 Schokoladen-Happen 219

Grline Smoothie Bowl 43 Wildkrauter-Salat 107

Heife Schokolade 237 Winterliches Smoothie-Dessert 231

Krauter-Pesto* 89
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Agar-Agar 30
Fruchtige Erdbeer-Rhabarber-Tarte 195
Orangen-Marmelade 95
Panna cotta mit Beerensauce 227
Amaranth 21
Energieriegel mit Superfoods 221
Apfel
Apfel-Muffins mit Mandeln 207
Apfelkuchen Florentiner Art 191
Apfelkuchen mit Honig-Cashewkernen 201
Avocadoaufstrich (Variation) 75
Frischkorngericht 39
Rhabarber Crumble 189
Apfelsaft 14
Aromatisiertes Wasser 233
Asia-Salat
Gemischter Salat Baukasten 103
Asiatische Bohnensuppe mit Spitzkohl 171
Aubergine
Gemiseschnitzel (Variation) 121
Ratatouille mit rotem Reis 145
Auszugsmehl 12
Avocado
Avocadoaufstrich 75
Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223
Geflllte Spitzkohl-Schiffchen 109
Gemischter Salat Baukasten 103
Azukibohnen
Asiatische Bohnensuppe mit Spitzkohl 171
Orientalischer Bohnenaufstrich (Variation) 85

Babyspinat
Gemischter Salat Baukasten 103
Backpulver 32
Baguette
Schnelle variationsreiche Baguettes 59
Balsamico-Essig 30
Banane
Buchweizen-Porridge mit Blaubeeren 45
Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223
Frischkorngericht 39
Frischkornmdisli mit schneller Mandelmilch 41
Winterliches Smoothie-Dessert 231
Bananen-Mandelmilch
Frischkornmusli (Variation) 41
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Bandnudeln
Nudeln mit Kirbissauce & vielen Toppings 161
Basilikum
Krauter-Pesto 89
Krauter-Wurzpaste 91
Beeren
Beeren-Muffins (Variation) 207
Beerencreme 225
Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223
Panna cotta mit Beerensauce 227
Rohkostliche Beeren-Marmelade 93
Belugalinsen
Champignon-Linsen-Bratlinge 133
Linseneintopf mit Wurzelgemuse 177
Berglinsen
Linseneintopf mit Wurzelgemuse 177
Bio-Hefe 30
Birne
Rote-Bete-Rucola-Birnen-Salat mit Walnussen 111
Blaubeeren
Beeren-Muffins (Variation) 207
Beerencreme 225
Buchweizen-Porridge mit Blaubeeren 45
Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223
Schoko-Muffins mit Friichten 209
Blumenkohl
Gefiillte Spitzkohl-Schiffchen 109
Spaghetti mit gerostetem Blumenkohl 157
Bratlinge
Champignon-Linsen-Bratlinge 133
Dinkel-Mohren-Bratlinge 131
Hirse-Mungobohnen-Bratlinge 135
Brombeeren
Rohkdstliche Beeren-Marmelade 93
Brot 15
Dinkel-Buchweizen-Brot 63
Glutenfreies Vollkornbrot 65
Schnelles Vollkornbrot 61
Brotaufstrich
Avocadoaufstrich 75
Curry-Aufstrich 81
Feigen-Mandel-Creme 99
Hummus (Kichererbsenpaste) 79
Krauter-Pesto 89
Krauter-Wirzpaste 91
Orangen-Marmelade 95
Orientalischer Bohnenaufstrich 85
Paprika-Sesam-Aufstrich 77
Pizzabutter 83



Rohkdstliche Beeren-Marmelade 93
Schoko-Creme 97
Sonnenblumenkern-Butter 87
Variationsreiche Krauterbutter 73
Brotchen
Brotchensonne 51
Burgerbrétchen 53
Roggen-Fladenbrotchen Vinschgauer Art 55
Super schnelle Vollkornbrotchen 49
Buchweizen 22
Buchweizen-Pfannkuchen 143
Buchweizen-Porridge mit Blaubeeren 45
Curry-Aufstrich 81
Dinkel-Buchweizen-Brot 63
Falafel 137
Glutenfreies Vollkornbrot 65
Nussstangen mit Buchweizen 217
Schnitzel aus Krduterseitlingen 121
Schoko-Muffins (glutenfreie Variante) 209
Soba (Buchweizennudeln) 167
Burger 53
Butter 27
Sonnenblumenkern-Butter 87
Variationsreiche Krauterbutter 73

Cashew-Sahne
Beerencreme (vegane Variante) 225
Cashew-Schmand (vegane Variante) 115
Cashewkerne
Apfelkuchen mit Honig-Cashewkernen 201
Cashew-Schmand (vegane Variante) 115
Energieriegel mit Superfoods 221
Hirse-Mungobohnen-Bratlinge 135
Rohkdstliche Erdbeertorte 197
Rohkdstliche Mango-Passionsfrucht-Torte 205
Schoko-Creme 97
Schoko-Muffins mit Friichten 209
Cashewmus
Buchweizen-Pfannkuchen 143
Platzchen mit Zitronenglasur 213
Champignons
Buchweizen-Pfannkuchen 143
Champignon-Linsen-Bratlinge 133
Flammkuchen (Variation) 153
Gemischter Salat Baukasten 103
Gersten-Risotto mit Champignons 149
Hirse mit Mandelsahne-Gemise 147
Kartoffel-Sellerie-Cremesuppe mit Pilzen 185
Maronen-Champignon-Suppe 181
Miso-Suppe ,Doitsu-Style* 165
Nudelsalat mit veganer Mayonnaise 117

Chermoula 123
Chia-Samen 28
Beerencreme 225
Energieriegel mit Superfoods 221
Griine Smoothie Bowl 43
Rohkdstliche Beeren-Marmelade 93
Chicorée
Gemischter Salat Baukasten 103
Chili
Chili sin Carne 173
Herbstliches Kiirbis-Chili 175
Cracker 71
Crumble 189
Créeme fraiche
Buchweizen-Pfannkuchen 143
Maronen-Champignon-Suppe 181
Curry-Aufstrich 81

Dessert
Beerencreme 225
Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223
Mohn-Mousse 229
Panna cotta mit Beerensauce 227
Winterliches Smoothie-Dessert 231
Dinkel 20
Apfel-Muffins mit Mandeln 207
Apfelkuchen Florentiner Art 191
Brotchensonne 51
Buchweizen-Pfannkuchen 143
Burgerbrotchen 53
Dinkel-Buchweizen-Brot 63
Dinkel-Mohren-Bratlinge 131
Flammkuchen mit Kirbis und Quitte 153
Fruchtige Erdbeer-Rhabarber-Tarte 195
Hafer-Dinkel-Kekse 211
Johannisbeerkuchen mit Marzipan 199
Knuspriges Kartoffelfladenbrot 69
Kokosplatzchen 215
Mohn-Kirsch-Kuchen 203
Nussstangen mit Buchweizen 217
Pitataschen zum Befiillen 57
Platzchen mit Zitronenglasur 213
Quiche mit Wildkrautern & Spinat 151
Rhabarber Crumble 189
Roggen-Fladenbrotchen Vinschgauer Art 55
Rosmarin-Zwiebel-Foccacia 67
Rote-Bete-Rosti 139
Schnelle variationsreiche Baguettes 59
Schnelles Vollkornbrot 61
Schnitzel aus Krauterseitlingen 121
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Soba (Buchweizennudeln) 167
Super schnelle Vollkornbrotchen 49

Teigtaschen mit StifRkartoffel-Bohnen-Fillung 129

Dip
Curry-Dip 115
Hummus (Kichererbsenpaste) 79
Knoblauch-Dip 115
Krauter-Dip 115
Krauter-Wurzpaste 91
Orientalischer Bohnenaufstrich 85
Dr. Bruker 16
Dressing-Leitfaden 105

Eichblattsalat
Gemischter Salat Baukasten 103
Einkorn 20
Einkornflocken
Frischkornmusli mit schneller Mandelmilch 41
Eintopf
Chili sin Carne 173
Herbstliches Kurbis-Chili 175
Linseneintopf mit Wurzelgemiise 177
Eis
Erdnusseis 223
Fruchteis 223
Schokoladeneis 223
Emmer 20
Platzchen mit Zitronenglasur 213
Schnelles Vollkornbrot 61
Endiviensalat
Gemischter Salat Baukasten 103
Energieriegel mit Superfoods 221
Erbsen
Erbsensuppe mit Radieschenbldttern 163
Gemischter Salat Baukasten 103
Miso-Suppe ,Doitsu-Style“ 165
Spaghetti mit gerdstetem Blumenkohl 157
Erdbeeren
Beerencreme 225
Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223
Fruchtige Erdbeer-Rhabarber-Tarte 195
Rohkostliche Beeren-Marmelade 93
Rohkdstliche Erdbeertorte 197
Erdnussmus
Buchweizen-Pfannkuchen 143
Essbare Bliten
Gemischter Salat Baukasten 103
Wildkrauter-Salat 107
Extraktion 13
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Fabrikfette 13
Fabrikzucker 11
Falafel 137
Feigen
Feigen-Mandel-Creme 99
Feldsalat
Gemischter Salat Baukasten 103
Winterliches Smoothie-Dessert 231
Fenchel
Gemischter Salat Baukasten 103
Fladenbrot
Knuspriges Kartoffelfladenbrot 69
Pitataschen zum Befillen 57
Rosmarin-Zwiebel-Foccacia 67
Flammkuchen mit Kiirbis und Quitte 153
Flohsamenschalen 28
Glutenfreies Vollkornbrot 65
Orangen-Marmelade 95
Panna cotta mit Beerensauce 227
Rohkostliche Beeren-Marmelade 93
Frischkornbrei 39
Frischkorngericht 39
Frischkorngericht (Theorie) 14
Frischkornmusli mit schneller Mandelmilch 41
Frischkost 15
Fruchtgemise
Gemischter Salat Baukasten 103
Fruchtige Erdbeer-Rhabarber-Tarte 195
Frihlingszwiebeln
Gemischter Salat Baukasten 103
Miso-Suppe ,Doitsu-Style® 165
Nudelsalat mit veganer Mayonnaise 117
Frihstlck
Buchweizen-Porridge mit Blaubeeren 45
Frischkorngericht 39
Frischkornmisli mit schneller Mandelmilch 41
Griine Smoothie Bowl 43

Gebackene Zucchini mit Chermoula 123
Gebackenes Wurzelgemiise 127
Gefullte Spitzkohl-Schiffchen 109
Gekochtes Obst 14

Gemischter Salat Baukasten 103
Gemdse 19

Gemdsebriihe 32

Gemusestifte 115



Gerste 20
Gersten-Risotto mit Champignons 149
Getranke
Aromatisiertes Wasser 233
Goldene Milch 239
Heif’e Schokolade 237
Kurkuma-Limonade 235
Getreide 12
Getreide lagern 19
Getreidesprossen 25
Griine Smoothie Bowl 43
Getreidesprossen ziehen 25
Glutenfreies Vollkornbrot 65
Goji-Beeren
Energieriegel mit Superfoods 221
Goldene Milch 239
Griine Blatter
Gemischter Salat Baukasten 103
Grline Smoothie Bowl 43
Grunkern 20
Champignon-Linsen-Bratlinge 133
Chili sin Carne 173
Dinkel-M6hren-Bratlinge 131
Herbstliches Kiirbis-Chili 175
Spaghetti mit veganer Bolognese 155
Gurke
Gemischter Salat Baukasten 103
Wildkrauter-Salat 107

Hafer 21
Hafer-Dinkel-Kekse 211
Schnelles Vollkornbrot 61
Haferflocken
Apfelkuchen mit Honig-Cashewkernen 201
Dinkel-Buchweizen-Brot 63

Frischkornmusli mit schneller Mandelmilch 41

Grline Smoothie Bowl 43
Rhabarber Crumble 189

Hanfol 27

Hanfsamen 28
Buchweizen-Porridge mit Blaubeeren 45
Energieriegel mit Superfoods 221
Saaten-Cracker mit Hanfsamen 71
Schokoladen-Happen 219

Hartweizen 21

Teigtaschen mit Stikartoffel-Bohnen-Fiillung 129

Haselnusse
Fruchtige Erdbeer-Rhabarber-Tarte 195
Spaghetti mit gerdstetem Blumenkohl 157
Hefe 30
Heidelbeeren: siehe Blaubeeren

Heif’e Schokolade 237

Heif3pressung 13

Herbstliches Kiirbis-Chili 175

Himbeeren
Beerencreme 225
Crumble (Variation) 189
Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223
Rohkdstliche Beeren-Marmelade 93
Rohkdstliche Himbeertorte (Variation) 197
Schoko-Muffins mit Friichten 209

Hirse 21
Glutenfreies Vollkornbrot 65
Hirse mit Mandelsahne-Gemiise 147
Hirse-Mungobohnen-Bratlinge 135
Schoko-Muffins (glutenfreie Variante) 209

Hokkaido Kurbis: siehe Kiirbis

Honig 29

Honig-Marzipan selber herstellen 199

Honig-Sahne 193

Hilsenfriichte 26

Hulsenfrichte kochen 26

Hummus (Kichererbsenpaste) 79

Ingwer
Goldene Milch 239
Kurkuma-Limonade 235

Johannisbeeren
Beeren-Muffins (Variation) 207
Beerencreme 225
Johannisbeerkuchen mit Marzipan 199

Kakao
HeiRRe Schokolade 237

Kakaobohnen 30

Kakaobutter 30
Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223
Nussstangen mit Buchweizen 217
Schokoladen-Happen 219

Kakaonibs 31
Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223
Energieriegel mit Superfoods 221

Kakaopulver 31
Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223
Nussstangen mit Buchweizen 217
Schoko-Creme 97
Schoko-Muffins mit Friichten 209
Schokoladen-Happen 219
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Kaki

Winterliches Smoothie-Dessert 231
Kalt gepresste Ole 16
Kamut 21

Apfelkuchen Florentiner Art 191

Teigtaschen mit Stfkartoffel-Bohnen-Fillung 129

Karotten: siehe Moéhren
Kartoffeln
Gebackenes Wurzelgemuse 127
Herbstliches Kiirbis-Chili 175
Kartoffel-Sellerie-Cremesuppe mit Pilzen 185
Knuspriges Kartoffelfladenbrot 69
Linseneintopf mit Wurzelgemuse 177
Pinke Rote-Bete-Suppe 183
Rosmarin-Kartoffelspalten 125
Rote-Bete-Rosti 139
Scharfer arabischer Kartoffelsalat 119
Kartoffelsalat
Scharfer arabischer Kartoffelsalat 119
Keimfahiges Getreide 20
Kekse
Hafer-Dinkel-Kekse 211
Kokosplatzchen 215
Kerne 28
Khorasan Weizen: siehe Kamut
Kichererbsen
Falafel 137
Hummus (Kichererbsenpaste) 79
Orientalische Kichererbsen-Spinat-Suppe 169
Kidneybohnen
Chili sin Carne 173
Orientalische Kichererbsen-Spinat-Suppe 169
Orientalischer Bohnenaufstrich 85
Kirschen
Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223
Mohn-Kirsch-Kuchen 203
Rohkostliche Beeren-Marmelade 93
Schoko-Muffins mit Friichten 209
Knollengemuse
Gemischter Salat Baukasten 103
Linseneintopf mit Wurzelgemiise 177
Knollensellerie
Gebackenes Wurzelgemiise 127
Gemischter Salat Baukasten 103
Gemiseschnitzel (Variation) 121
Kartoffel-Sellerie-Cremesuppe mit Pilzen 185
Rosti (Variation) 139
Knuspriges Kartoffelfladenbrot 69
Kohlrabi
Gemischter Salat Baukasten 103
Kokosmilch 31
Asiatische Bohnensuppe mit Spitzkohl 171
Kiirbissuppe mit gebratenem Pak Choi 179
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Kokosmilch selber herstellen 29
Kokosmus 29
Rohkostliche Mango-Passionsfrucht-Torte 205
Winterliches Smoothie-Dessert 231
Kokosol 27
Apfelkuchen mit Honig-Cashewkernen 201
Energieriegel mit Superfoods 221
Feigen-Mandel-Creme 99
Platzchen mit Zitronenglasur 213
Rohkdstliche Erdbeertorte 197
Rohkdstliche Mango-Passionsfrucht-Torte 205
Schoko-Muffins mit Friichten 209
Schokoladen-Happen 219
Winterliches Smoothie-Dessert 231
Kokosplatzchen 215
Kokosraspeln
Kokosplatzchen 215
Rohkdstliche Mango-Passionsfrucht-Torte 205
Kopfsalat
Gemischter Salat Baukasten 103
Kornkafer 20
Krauter
Gemischter Salat Baukasten 103
Krauter-Dip 115
Krauter-Pesto 89
Krauter-Wiurzpaste 91
Variationsreiche Krduterbutter 73
Wildkrauter-Salat 107
Krduterseitlinge
Kartoffel-Sellerie-Cremesuppe mit Pilzen 185
Schnitzel aus Krauterseitlingen 121
Kresse
Gefullte Spitzkohl-Schiffchen 109
Kartoffel-Sellerie-Cremesuppe mit Pilzen 185
Wildkrauter-Salat 107
Kuchen
Apfelkuchen Florentiner Art 191
Apfelkuchen mit Honig-Cashewkernen 201
Fruchtige Erdbeer-Rhabarber-Tarte 195
Johannisbeerkuchen mit Marzipan 199
Mohn-Kirsch-Kuchen 203
Kumquats
Rohkdstliche Mango-Passionsfrucht-Torte 205
Kirbis
Flammkuchen mit Kirbis und Quitte 153
Herbstliches Kurbis-Chili 175
Kirbissuppe mit gebratenem Pak Choi 179
Nudeln mit Kirbissauce & vielen Toppings 161
Kiirbiskerne
Flammkuchen mit Kiirbis und Quitte 153
Kirbiskern-Butter (Variation) 87
Nudeln mit Kilrbissauce & vielen Toppings 161
Schnelles Vollkornbrot 61



Kurbiskernol 27
Flammkuchen mit Kiirbis und Quitte 153
Nudeln mit Kirbissauce & vielen Toppings 161
Kurkuma
Goldene Milch 239
Kurkuma-Limonade 235
Scharfer arabischer Kartoffelsalat 119

Lauch: siehe Porree

Leinol 27

Leinsaat
Dinkel-Buchweizen-Brot 63
Energieriegel mit Superfoods 221
Saaten-Cracker mit Hanfsamen 71
Schnelle variationsreiche Baguettes 59

Limonade
Kurkuma-Limonade 235

Linsen
Champignon-Linsen-Bratlinge 133
Curry-Aufstrich 81
Linseneintopf mit Wurzelgemise 177
Orientalische Kichererbsen-Spinat-Suppe 169

Mairlbe
Gemischter Salat Baukasten 103
Mais
Chili sin Carne 173
Gemischter Salat Baukasten 103
Mandelmilch
Frischkornmdisli mit schneller Mandelmilch 41
Goldene Milch 239
Heif’e Schokolade 237
Mandelmus 29
Mandeln
Apfel-Muffins mit Mandeln 207
Energieriegel mit Superfoods 221
Feigen-Mandel-Creme 99
Platzchen mit Zitronenglasur 213
Rohkéstliche Erdbeertorte 197
Schokoladen-Happen 219
Mango
Eis: Schokoladen-, Frucht- & Erdnusseis 223
Mango-Sahne (Variation) 193
Rohkdstliche Mango-Passionsfrucht-Torte 205
Marmelade
Orangen-Marmelade 95
Rohkdstliche Beeren-Marmelade 93
Maronen-Champignon-Suppe 181
Marzipan
Johannisbeerkuchen mit Marzipan 199

Mayonnaise
Nudelsalat mit veganer Mayonnaise 117
Medjool Datteln 30
Energieriegel mit Superfoods 221
Rohkostliche Erdbeertorte 197
Rohkdstliche Mango-Passionsfrucht-Torte 205
Schoko-Muffins mit Friichten 209
Schokoladen-Happen 219
Meersalz 31
Milchprodukte 27
Mineralwasser
Kurkuma-Limonade 235
Minze
Aromatisiertes Wasser 233
Orientalische Kichererbsen-Spinat-Suppe 169
Miso 31
Miso-Suppe ,Doitsu-Style®* 165
Mohn
Feigen-Mohn-Creme (Variation) 99
Mohn-Kirsch-Kuchen 203
Mohn-Mousse 229
Schnelle variationsreiche Baguettes 59
Mohren
Dinkel-Mohren-Bratlinge 131
Gebackenes Wurzelgemduse 127
Gefiillte Spitzkohl-Schiffchen 109
Gemischter Salat Baukasten 103
Herbstliches Kurbis-Chili 175
Kirbissuppe mit gebratenem Pak Choi 179
Miso-Suppe ,Doitsu-Style” 165
Pinke Rote-Bete-Suppe 183
Pizzabutter 83
Rosti (Variation) 139
Muffins
Apfel-Muffins mit Mandeln 207
Schoko-Muffins mit Friichten 209
Mungobohnen
Hirse-Mungobohnen-Bratlinge 135

Nacktgerste: siehe Gerste

Nackthafer: siehe Hafer

Natives Kokosol 27

Naturbelassene Fette 16

Naturreis
Asiatische Bohnensuppe (Tipp) 171
Chili sin Carne 173
Glutenfreies Vollkornbrot 65
Herbstliches Kiirbis-Chili 175
Mohn-Mousse 229
Ratatouille mit rotem Reis 145
Schoko-Muffins (glutenfreie Variante) 209
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Nudeln 22
Nudeln mit Kirbissauce & vielen Toppings 161
Nudeln mit Porree-Sahne-Sauce 159
Nudelsalat mit veganer Mayonnaise 117
Soba (Buchweizennudeln) 167
Spaghetti mit geréstetem Blumenkohl 157
Spaghetti mit veganer Bolognese 155
Nudelsalat mit veganer Mayonnaise 117
Nisse 28
Griine Smoothie Bowl 43
Nussmuse 29
Nussstangen mit Buchweizen 217

Obst 19
Ole 27
Olivenol 27
Olsaaten 28
Orangen
Orangen-Marmelade 95
Orangensaft
Kurkuma-Limonade 235
Orientalische Kichererbsen-Spinat-Suppe 169
Orientalischer Bohnenaufstrich 85

Pak Choi
Kiirbissuppe mit gebratenem Pak Choi 179
Panna cotta mit Beerensauce 227
Paprikaschote
Chili sin Carne 173
Flammkuchen (Variation) 153
Gemischter Salat Baukasten 103
Nudelsalat mit veganer Mayonnaise 117
Paprika-Sesam-Aufstrich 77
Ratatouille mit rotem Reis 145
Passionsfrucht
Rohkdstliche Mango-Passionsfrucht-Torte 205
Pastinake
Gebackenes Wurzelgemiise 127
Gemischter Salat Baukasten 103
Herbstliches Kiirbis-Chili 175
Rosti (Variation) 139
Pellkartoffeln
Knuspriges Kartoffelfladenbrot 69
Scharfer arabischer Kartoffelsalat 119
Pesto
Krauter-Pesto 89
Petersilie
Krduter-Pesto 89
Krauter-Wurzpaste 91
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Petersilienwurzel
Gemischter Salat Baukasten 103
Herbstliches Kiirbis-Chili 175
Pfannkuchen
Buchweizen-Pfannkuchen 143
Pflaumen
Rohkostliche Beeren-Marmelade 93
Pilze
Kartoffel-Sellerie-Cremesuppe mit Pilzen 185
Nudelsalat mit veganer Mayonnaise 117
Schnitzel aus Krauterseitlingen 121
Pinke Rote-Bete-Suppe 183
Pintobohnen
Teigtaschen mit StRkartoffel-Bohnen-Fiillung 129
Pitataschen zum Befullen 57
Pizzabutter 83
Platzchen
Hafer-Dinkel-Kekse 211
Kokosplatzchen 215
Nussstangen mit Buchweizen 217
Platzchen mit Zitronenglasur 213
Porree
Asiatische Bohnensuppe mit Spitzkohl 171
Gemischter Salat Baukasten 103
Nudeln mit Porree-Sahne-Sauce 159
Nudelsalat mit veganer Mayonnaise 117
Porridge 45
Postelein
Gemischter Salat Baukasten 103
Pseudogetreide 20
Pul Biber 119

Quiche

Quiche mit Wildkrautern & Spinat 151
Quinoa 22

Saaten-Cracker mit Hanfsamen 71
Quitte

Flammkuchen mit Kiirbis und Quitte 153

Radieschen
Gemischter Salat Baukasten 103
Wildkrauter-Salat 107
Radieschenblatter
Erbsensuppe mit Radieschenblattern 163
Raffinierte Ole 13
Ratatouille mit rotem Reis 145
Reis 21
Rettich
Gemischter Salat Baukasten 103



Rhabarber
Fruchtige Erdbeer-Rhabarber-Tarte 195
Rhabarber Crumble 189
Risotto
Gersten-Risotto mit Champignons 149
Roggen 21
Roggen-Fladenbrotchen Vinschgauer Art 55
Rohkost 15
Rohkdostliche Beeren-Marmelade 93
Rohkdstliche Erdbeertorte 197
Rohkdstliche Mango-Passionsfrucht-Torte 205
Romana-Salat
Salatherzen (Variation) 109
Spitzkohl-Schiffchen (Variation) 109
Romersalat
Gemischter Salat Baukasten 103
Rosmarin
Rosmarin-Kartoffelspalten 125
Rosmarin-Zwiebel-Foccacia 67
Schnelle variationsreiche Baguettes 59
Rosti 139
Rote Bete
Gefullte Spitzkohl-Schiffchen 109
Gemischter Salat Baukasten 103
Herbstliches Kurbis-Chili 175
Pinke Rote-Bete-Suppe 183
Rote-Bete-Rosti 139

Rote-Bete-Rucola-Birnen-Salat mit Walnlssen 111

Rote Linsen

Orientalische Kichererbsen-Spinat-Suppe 169
Roter Reis

Ratatouille mit rotem Reis 145
Rotkohl

Rotkraut- und Weikrautsalat 113
Rotkrautsalat 113
Rucola

Flammkuchen (Variation) 153

Gemischter Salat Baukasten 103

Nudeln mit Kiirbissauce & vielen Toppings 161

Saaten 28
Saaten-Cracker mit Hanfsamen 71
Saatenmuse 29
Safte 14
Sahne 28
Beerencreme 225
Erbsensuppe mit Radieschenblattern 163
Honig-Sahne 193
Kartoffel-Sellerie-Cremesuppe mit Pilzen 185
Mohn-Mousse 229
Nudeln mit Porree-Sahne-Sauce 159

Panna cotta mit Beerensauce 227

Pinke Rote-Bete-Suppe 183
Salat

Gemischter Salat Baukasten 103

Rote-Bete-Rucola-Birnen-Salat mit Walniissen 111

Rotkraut- und WeiRkrautsalat 113
Wildkrauter-Salat 107
Salz 31
Sauerkirschen
Mohn-Kirsch-Kuchen 203
Saure Sahne
Flammkuchen mit Kiirbis und Quitte 153
Quiche mit Wildkrautern & Spinat 151
Scharfer arabischer Kartoffelsalat 119
Schmand
Apfel-Muffins mit Mandeln 207
Flammkuchen mit Kiirbis und Quitte 153
Mohn-Kirsch-Kuchen 203
Panna cotta mit Beerensauce 227
Quiche mit Wildkrautern & Spinat 151
Schmand-Dip in verschiedenen Varianten 115
Schnelle variationsreiche Baguettes 59
Schnelles Vollkornbrot 61
Schnitzel aus Krauterseitlingen 121
Schoko-Creme 97
Schoko-Muffins mit Friichten 209
Schokoladen-Happen 219
Schokoladen-Pralinen
Schoko-Creme (Tipp) 97
Sellerie
Kartoffel-Sellerie-Cremesuppe mit Pilzen 185
Senf 32
Sesam
Dinkel-Buchweizen-Brot 63
Kartoffelspalten (Variation) 125
Knuspriges Kartoffelfladenbrot 69
Paprika-Sesam-Aufstrich 77
Saaten-Cracker mit Hanfsamen 71
Schnelle variationsreiche Baguettes 59
Schnelles Vollkornbrot 61
Schnitzel aus Krduterseitlingen 121
Sesam-Butter (Variation) 87
Sesammus 29
Smoothie Bowl 43
Soba (Buchweizennudeln) 167
Sojasauce 32
Sonnenblumenkerne
Champignon-Linsen-Bratlinge 133
Dinkel-Buchweizen-Brot 63
Dinkel-Mohren-Bratlinge 131
Glutenfreies Vollkornbrot 65
Krauter-Pesto 89
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Paprika-Sesam-Aufstrich 77
Quiche mit Wildkrautern & Spinat 151
Saaten-Cracker mit Hanfsamen 71
Schnelles Vollkornbrot 61
Sonnenblumenkern-Butter 87
Spaghetti
Spaghetti mit gerdstetem Blumenkohl 157
Spaghetti mit veganer Bolognese 155
Spinat
Buchweizen-Pfannkuchen 143
Flammkuchen (Variation) 153
Orientalische Kichererbsen-Spinat-Suppe 169
Quiche mit Wildkrautern & Spinat 151
Spitzkohl
Asiatische Bohnensuppe mit Spitzkohl 171
Geflllte Spitzkohl-Schiffchen 109
Spriefikorngerste: siehe Gerste
Sprossen
Gemischter Salat Baukasten 103
Stachelbeeren
Beerencreme 225
Stangensellerie
Chili sin Carne 173
Gemischter Salat Baukasten 103
Steckriibe
Gemischter Salat Baukasten 103
Steinpilze, getrocknet
Gersten-Risotto mit Champignons 149
Maronen-Champignon-Suppe 181
Stielmus
Gemischter Salat Baukasten 103
Super schnelle Vollkornbrétchen 49
Suppe
Asiatische Bohnensuppe mit Spitzkohl 171
Erbsensuppe mit Radieschenbldttern 163
Kartoffel-Sellerie-Cremesuppe mit Pilzen 185
Kirbissuppe mit gebratenem Pak Choi 179
Maronen-Champignon-Suppe 181
Miso-Suppe ,Doitsu-Style® 165
Orientalische Kichererbsen-Spinat-Suppe 169
Pinke Rote-Bete-Suppe 183
SuRkartoffeln
Hirse mit Mandelsahne-Gemise 147
Teigtaschen mit Stikartoffel-Bohnen-Fiillung 129
SuRkirschen
Mohn-Kirsch-Kuchen 203
Schoko-Muffins mit Friichten 209
SiBungsmittel 11

Tahin 29
Hummus (Kichererbsenpaste) 79
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Tamari 32
Tarte

Fruchtige Erdbeer-Rhabarber-Tarte 195
Teigtaschen mit Suftkartoffel-Bohnen-Fiillung 129
Tiereiweifsarme Erndhrung 14
Tomaten

Chili sin Carne 173

Gemischter Salat Baukasten 103

Pinke Rote-Bete-Suppe 183

Ratatouille mit rotem Reis 145

Spaghetti mit veganer Bolognese 155
Tomatenmark

Pizzabutter 83
Torte

Rohkdstliche Erdbeertorte 197

Rohkostliche Mango-Passionsfrucht-Torte 205
Trinkschokolade 237
Trockenfruchte 30
Typenbezeichnung 13

Urgetreide 20

Vanillesauce

Winterliches Smoothie-Dessert 231
Vanilleschote, gemahlen 32
Variationsreiche Krauterbutter 73
Vitalstoffe 10
Vitalstoffreiche Vollwertkost 11
Vitamin B1 14
Vollkornbrot 15
Vollkornnudeln 22
Vollkornprodukte 15

Wakame-Algen
Miso-Suppe ,Doitsu-Style®” 165
Walnusse
Chili sin Carne 173
Herbstliches Kiirbis-Chili 175
Nussstangen mit Buchweizen 217
Rote-Bete-Rucola-Birnen-Salat mit Walnussen 111
Wasser
Aromatisiertes Wasser 233
Weinstein-Backpulver 32
Weizen 21
Weiskohl
Rotkraut- und WeiRkrautsalat 113
Weikrautsalat 113



Wildkrauter
Gemischter Salat Baukasten 103
Krauter-Pesto 89
Krauter-Wiirzpaste 91
Quiche mit Wildkrautern & Spinat 151
Variationsreiche Krauterbutter 73
Wildkrauter-Salat 107
Winterliches Smoothie-Dessert 231
Wirsing
Miso-Suppe ,Doitsu-Style® 165
Wurzelgemuse
Gebackenes Wurzelgemduse 127
Gemischter Salat Baukasten 103
Linseneintopf mit Wurzelgemuse 177

Zitronenmelisse
Aromatisiertes Wasser 233
Zitronensaft
Kurkuma-Limonade 235
Zucchini
Gebackene Zucchini mit Chermoula 123
Gemiseschnitzel (Variation) 121
Hirse mit Mandelsahne-Gemuse 147
Ratatouille mit rotem Reis 145
Zuckerschoten
Gemischter Salat Baukasten 103
Zwiebeln
Rosmarin-Zwiebel-Foccacia 67
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ur die Gesundheitsberater Melanie & Sonke aus Worpswede sind
vollwertige Ernahrung und Genuss keine Gegensatze. Die erfolgrei-
chen Blogger zaubern bereits seit Jahren aus naturbelassenenen Grund-
zutaten in ihrer Kiiche vitalstoffreiche Kostlichkeiten. Ob griine Smoothie-

Bowl, schnelle Brotchen oder himmlische Rohkost-Torten: In diesem Buch
fassen sie nun die ganze Vielfalt ihrer Lieblingsrezepte zusammen.

Ihre Gerichte sind grundsatzlich vollwertig, vegetarisch und fabrikzucker-
frei — viele Rezepte darliber hinaus vegan, rohkostlich oder glutenfrei.
Das sorgt fir ein gutes Bauchgefiihl und schont die Umwelt. Zu jedem
Rezept gibt es ein wunderschones Foto - so macht bereits das Blattern
im Buch SpaR.

Neben den 100 alltagstauglichen Rezepten aus frischen Zutaten beschrei-
ben Melanie & Sonke, worauf sie in der Ernahrung ihrer Familie achten
und was fur sie beim Zutateneinkauf wichtig ist. Dariiber hinaus verraten
die beiden, durch welche Anderung ihrer Ernahrung sie sich von Aller-
gien, Heuschnupfen und Knochenschmerzen befreien konnten.

Qﬂ ISBN 978-3-9819432-1-4
’VLecker Essen - Gesund Leben ” ”
97783981 " 943214



