Pilzragout mit Blattsalat

wirkt basisch bis neutral

Zutaten fir 2 Portionen:

Gemiusebouillon

100 g Schinken in Streifen schneiden

500 g Pilze, z.B. Austernpilze oder auch gemischt mit
Champignons und Shitake, in Stiicke schneiden

1 rote Zwiebel, fein schneiden

Petersilie, fein hacken

Pfeffer

3 Essloffel Creme fraiche

300 g gekochter Reis

Zubereitung:

So viel Gemisebouillon in die Pfanne geben, damit der Boden bedeckt ist. Schinken
darin kurz anrosten. Pilze und Zwiebel dazu geben und kurz mit résten. Mit Bouillon
aufgiel3en und die Pilze diinsten lassen. Petersilie beigeben, mit Pfeffer wirzen und mit
Creme fraiche verfeinern, ev. nachwurzen.

Pilzragout auf einem Teller anrichten und mit dem Reis servieren.

Als Beilage servieren Sie Blattsalat, z.B. Eichblattsalat, mariniert mit Zitronensatft,
Olivendl und frische Krauter.

Tipps:

Beim Nachwirzen kénnen Sie auf Salz verzichten, da in der Bouillon schon geniigend
Salz enthalten ist.

Wenn Sie Vollkornreis oder Petersilienkartoffeln als Beilage verwenden, dann wird diese
Speise basisch.



Huhnerfleisch In
Curry-Krautersauce

wirkt Ubersaurend

Zutaten fur 2 Portionen:

300 g Huhnerbrustfleisch,
in Scheiben schneiden
Pfeffer und wenig Salz
1 TL Currypulver
2 Teeloffel Olivenol
1 kleine Zwiebel, fein schneiden
1 Apfel, mit der Schale fein raspeln
1 EL Currypulver, mild oder scharf,
je nach Belieben
wenig Cayennepfeffer
1 Rosmarinzweig
Oregano oder Majoran
1 bis 2 dl Huhner- oder Gemtusebouillon,
ohne Glutamat/Hefeextrakt
2 EL Creme Fraiche, fettreduziert
Schnittlauch, in feine Réllchen schneiden
100 g Teigwaren, trocken gewogen

Zubereitung:

Fleisch mit Pfeffer, Salz und Currypulver wiirzen und im leicht erhitzten Ol auf beiden
Seiten anbraten. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Zwiebel und Apfel in die Pfanne geben, Gewtrze und Krauter zugeben, alles gut
vermischen und bei geringer Hitze dinsten.

Mit der Bouillon abléschen, aufkochen und das gebratene Hihnerfleisch dazugeben und
zugedeckt 15 bis 20 Minuten dunsten.

Zuletzt mit Creme Fraiche verfeinern.

Das Huhnerfleisch mit der Curry-Kréautersauce und den Teigwaren anrichten, mit
Petersilie bestreut servieren.

Tipps:

Sie kbnnen auch fettfrei gebratenen Federkohl dazu servieren, ebenso Salat. Dieses
Gericht eignet sich gut zum Mithehmen und Aufwarmen.



Tofuaufstrich —
kraftig gewlrzt

wirkt basisch bis neutral

Zutaten fur 2 Portionen:

Je 100 g Tofu, natur und gerduchert

Je nach Bedarf wenig Gemusebouillon,
ohne Glutamat/Hefeextrakt

1 Messerspitze Kurkuma oder Curry

Frisch gemahlener Pfeffer

3 bis 5 gepresste Knoblauchzehen

2 bis 3 EL Tahini, mit etwas Ol

Saft von % Zitrone

Zubereitung:

Tofu in kleine Stlicke schneiden und mit dem Purierstabe zu einer cremigen Masse
pirieren. Je nach Notwendigkeit etwas Bouillon zugeben.

Mit Pfeffer, Knoblauch und Kurkuma oder Curry kraftig wiirzen. Tahini mit dem Ol dazu
geben, ebenso den Zitronensaft. Nochmals gut mit dem Purierstab zu einer cremigen
Konsistenz purieren.

Tipps:

Dieser Aufstrich eignet sich gut als Mithehm-Mahlzeit und lasst sich gut im Voraus
zubereiten.

Servieren Sie dazu Vollkornbrot oder Vollkorngebéck. Sowie reichlich rohes Gemuse.
Sie haben dann eine basische Mahlzeit



Fruchtiger
Chinakohlsalat

wirkt basisch

Zutaten fur 2 Portionen:

1/8 1 Joghurt, natur, fettreduziert

2 Essloffel Apfelessig

2 Teeloffel Olivendl

1 Prise gemahlener Anis oder Nelkenpulver
Cayennepfeffer

Salz

je 100 g Chinakohl und Radicchio, in Streifen schneiden
1 Orange, schélen, in Sticke oder Scheiben schneiden
1 Zwiebel, fein hacken

Zubereitung:

Aus Joghurt, Essig, Ol und Gewiirzen eine Marinade zubereiten. Chinakohl und
Radicchio, Orangenstiicke und Zwiebel vermischen, zur Salatsauce geben und
vorsichtig vermengen, eventuell nachwtrzen.

Tipps:

Dieser Salat schmeckt ausgezeichnet zu Fisch- und Gefligel. MGgen Sie es gerne suf3-
pikant, dann mischen Sie noch 1 Essléffel Rosinen darunter.

Mit z.B. gebratenen Putenbruststreifen und 1 Scheibe Vollkornbrot erganzt, ergibt dieser
Salat eine Hauptmabhlzeit.



Krentopfen als
Gemuse-Dipp

wirkt basisch bis neutral

Zutaten fir 2 Portionen:

1 Packung Magertopfen (250 g)
1 Essloffel Joghurt, bis 1% Fett
2 Essloffel geriebenen Kren
nach Belieben mehr oder weniger Estragonsenf
frische, feingehackte Krauter
(z.B. Petersilie, Schnittlauch, Barlauch)
wenig frisch gemahlener Pfeffer
1 Essloffel Mayonnaise, fettreduziert
frisches Gemuse zum roh Essen,
z.B. Stangensellerie, Radieschen,
Kohlrabi, Chicorée

Zubereitung:

Alle Zutaten einschlie3lich Mayonnaise gut verrihren, damit eine cremige Konsistenz
entsteht.

Gemduse zu Stifte und Scheiben schneiden. Beim Chicorée die Blatter einzeln ablésen
und in ein Glas stellen. Den Strunk fein schneiden und beim néchsten Salat dazu
mischen — dieser enthalt viele Vitamine, Mineral- und Bitterstoffe.

Tipps:

Je mehr Gemuse Sie zum Krentopfen essen, desto basischer erndhren Sie sich.
Servieren Sie dazu frisch gerdstetes Vollkorn-Schwarzbrot.



Huhnerstreifen In
Safransauce

wirkt Ubersauernd

Zutaten fur 2 Portionen:

2 Teeloffel Butter

2 Teeltffel Mehl

3 Essloffel Bouillon, ohne Glutamat/Hefeextrakt

3 Essloffel WeilRwein

1 Essloffel Frischkéase, natur, fettreduziert

Safran, wenig Salz

200 g Huhnerbrust, ohne Haut, in Streifen
geschnitten

1 Teeloffel Pflanzendl

Pfeffer, Paprikapulver

200 g grine Nudeln, gekocht

1 - 2 Tomaten, enthautet, wirfelig geschnitten

2 halbe Birnen, kurz gediinstet

Zubereitung:

Safransauce: Butter und Mehl anschwitzen. Bouillon, Wein und Frischkase glattriihren
und damit die Schwitze aufgiel3en, gut durchrihren, mit Safran und Salz wiirzen, kurz
koécheln lassen.

Huhn: Huhn in Ol kurz braten, mit Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.
Fleisch anrichten, Sauce dariber gie3en. Nudeln als Beilage dazu geben und mit
Tomatenwdurfel belegen. Zuletzt mit Petersilie und Birne garniert servieren.

Tipps:

Servieren Sie dazu gemischten Blattsalat.
Sie kénnen auch Pute oder Kalbfleisch flr dieses Rezept verwenden.
Birnen aus der Dose (ohne Zuckerzusatz) helfen Zeit sparen.



Bratapfel und/oder Birne
mit feiner Fulle

wirkt basisch

Zutaten fur 1 Portion:

1 Apfel, mit Schale

1 Teeloffel flussiger Honig

1 Teel6ffel Marmelade

1 Teeloffel Kokosraspel

1 Teeloffel Kakaopulver, ungesufit

Zubereitung:

Den Apfel im Ganzen lassen und das
Kerngehause ausstechen.

Honig und Marmelade mit Kokosraspel und Kakaopulver gut vermischen und zu einer
glatten Masse ruhren. Den Apfel damit fullen.

Bei einer feuerfesten Form oder bei einer Jena-Glasschiissel den Boden mit Wasser
bedecken, Apfel hineinstellen und im Backrohr bei 200°C braten. Heil3 servieren.

Tipps:

Sie kénnen fur dieses Rezept anstelle des Apfels auch eine feste Birne verwenden.
Dann halbieren Sie die Birne, entfernen das Kerngeh&use und beftillen Sie dann mit der
Honigmischung.



Groldmutters
Welhnachtskekse

wirkt neutral bis Ubersauernd

Zutaten:

™
'

1 Ei, Dotter und Eiklar trennen
Prise Salz

2 Y Essloffel Vollkornmehl

1 ¥ Essloffel Magermilchpulver
1 Essloffel lauwarmes Wasser
15 Essloffel Zucker

% Teeloffel Honig

wenig Zitronensaft

ev. wenig Anis

Zubereitung:

Das Backrohr auf 180°C vorheizen.

Das Eiklar salzen und zu steifem Schnee schlagen. Mehl mit dem Magermilchpulver
vermischen.

In einer Schussel Dotter mit Wasser, Zucker, Honig und Zitronensaft schaumig rihren.
In diese Masse abwechselnd in kleinen Mengen das Mehl-Milchpulvergemisch und den
Eischnee vorsichtig unterrihren.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen, mit einem Kaffeeloffel kleine Haufchen
daraufsetzen, leicht flach dricken. Wenn beliebt mit Anis bestreuen und goldbraun
backen.

Tipps:

Diese Menge entspricht 1 Portion und ist eine wunderbare Mdglichkeit ,Zum Geniel3en®.
Diese Portion auf einige Tage aufgeteilt, verstarkt und verlangert den Genuss.



Hell3e Sangria

wirkt Ubersauernd

Zutaten fur 4 Glaser:

% | Rotwein

¥, 1 Wasser

1 Essloffel Zucker

1 Stick dinn geschélte Zitronen- oder Orangenschale von unbehandelter Frucht
1 Zimtstange

Zubereitung:

Wein, Wasser, Zucker, Zitronen- oder
Orangenschale und Zimtstange in
einen feuerfesten Steinguttopf geben
und bei mittlerer Temperatur erhitzen.

Sobald sich an der Oberflache der
Flussigkeit ein weiRer Film bildet, den !
Topf von der Herdplatte nehmen.
Sangria durch ein Sieb gie3en und [/
servieren. it

Tipp:

Sie kbénnen Gewilrze je nach Wunsch mehr oder weniger in der Menge verwenden.



Kaffeepunsch

wirkt Ubersauernd

Zutaten fur 1 Portion:

2 dl starker Kaffee

2 Teel6ffel Zucker oder Xylith
(Birkenzucker) oder Erythrit

1 Gewirznelke

1 kleine Zimtstange

einige wenige Tropfen Rum

wenig Milch, bis 1% Fett

Zubereitung:

Heil3en Kaffee suf3en, Nelke und Zimt zugeben und kurz ziehen lassen.
Gewlrze entfernen, heife Milch untermischen und sofort servieren.

Tipp:

Sie konnen anstelle von Kaffee auch Schwarztee nehmen.



Karfiol mit Kase und Eli

wirkt basisch

Zutaten fir 1 Portion:

1 Karfiol
Salz
wenig Bouillon, ohne Glutamat/Hefeextrakt

1 kleine Zwiebel, in feine Ringe schneiden
50 g geraspelter Kase oder Mozzarella
in kleine Wrfel schneiden
1 Ei
2 bis 3 mittelgrol3e Kartoffeln, kochen und ev. schélen
Pfeffer, frisch gemahlen
gehackte Petersilie

Zubereitung:

Karfiol in RGschen teilen, den Strunk fein schneiden und alles in Salzwasser kernig
kochen. Danach gut abseihen.

In der Zwischenzeit die Bouillon in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin dinsten,
bzw. anrdsten. Die halbe Menge der gekochten Karfiolrdschen mit einer Gabel
zerdricken und zur Zwiebel geben. Kase untermischen und zergehen lassen. In einer
kleinen Pfanne ein Spiegelei fettfrei zubereiten.

Karfiol und Kartoffeln auf einem Teller anrichten, das Spiegelei auf den Karfiol setzen,
mit Pfeffer und Petersilie bestreut servieren.

Tipps:

Dieses Gemuise ist fettfrei zubereitet. Wenn Sie es wiinschen, dann kbnnen Sie beim
Anrichten etwas Butter Uber die Kartoffeln geben.

Beim Gemuse wahlen Sie einfach nach Belieben aus. Sie kénnen auch Karfiol aus dem
Tiefkihler — ohne Zusatzstoffe und noch nicht verarbeitet — verwenden. Damit ersparen
Sie sich das Gemiuse ,rusten” = putzen und zerkleinern. Die zweite Halfte, falls sie tbrig
bleibt, kdnnen Sie fur Suppe oder auch alle anderen Gemiuisespeisen verwenden.
Heurige Kartoffeln — wenn mdglich — immer mit der Schale verzehren. Sie flllen damit
Ihre Vitamin- und Mineralstoffdepots auf!



Kohlrabigemuse

wirkt basisch

Zutaten fir 1 Portion:

1 Teeltffel Olivendl

1 grol3e Zwiebel, in feine Ringe schneiden

1 Kohlrabi, in feine Stifte schneiden (Julien)

Krautersalz, Pfeffer

Krautermischung ,Provence”

50 g Frischkase, fettreduziert, z.B. Philadelphia, Exquisa
ca. 3 Essloffel Milch

gehackte Petersilie

Zubereitung:

Ol leicht erhitzen, Zwiebel und Kohlrabi zugeben, mit Salz, Pfeffer und Krauter wiirzen.
Im eigenen Saft so lange dinsten, damit die Kohlrabistifte noch knackig sind.
Frischkase mit Milch glattriihren, Petersilie dazugeben und das Kohlrabigemtise damit
verfeinern.

Tipps:

Sie konnen die Krauter nach Belieben auswahlen.

Dieses Gemiusegericht schmeckt sehr gut als Beilage zu Fleisch, Geflugel, Fisch, Tofu,
oder Spiegelei, erganzt mit Petersilienkartoffeln.

Mit ¥ | Bouillon aufgegossen ergibt es eine schmackhafte Gemiisesuppe.

Auf dem Foto konnen Sie gut den , Gesunden Teller* erkennen:

1, Teller = Gemuse + ¥ Teller = Kohlehydrate + ¥4 Teller = Eiweil3.




Topfennockerl
mit Fruchtsauce

wirkt Ubersauernd

Zutaten fur 2 Portionen:

300 g Magertopfen/Magerquark

1Ei

3 Essloffel Vollkornmehl

eine Prise Salz

1 Essloffel Zuckerersatz, z.B. Xylith oder Birkenzucker
1 Teel6ffel Vanillezucker

3 Essloffel geriebene Haselnlsse

Schale und Saft von ¥z kleinen unbehandelten Zitrone
2 Teeloffel Butter

Zimtpulver nach Belieben

Zutaten fur 2 Portionen Fruchtsauce:
300 g Heidelbeeren/Blaubeeren, frisch oder tiefgekihlt
ev. 2 Teeloffel Honig

Zubereitung:

Topfen mit dem Ei, Mehl, Salz, Xylith und Vanillezucker gut vermischen. Ca. 1 Stunde
ziehen lassen. Dann daraus mit zwei Suppenloffel Nockerl formen und in erhitztem
Wasser einige Minuten ziehen lassen. Nicht kochen, damit sie nicht zerfallen.

Danach vorsichtig mit einem Siebschopfer herausnehmen und gut abtropfen lassen. In
einer Pfanne die Butter zergehen lassen, mit Zimt wiirzen und die Nockerl darin
vorsichtig schwenken.

In der Zwischenzeit die Heidelbeeren in ganz wenig Wasser erhitzen. Je nach Wunsch
die Beeren im Ganzen lassen oder purieren oder passieren.

Nockerl auf einem Teller anrichten und mit Fruchtsauce tbergief3en und sofort
servieren.

Tipps:

Sie kdnnen Beeren, bzw. Frichte je nach Saison und Belieben verwenden.

Wenn sie z.B. die Heidelbeeren im Ganzen lassen oder mit dem Pdrierstab pirieren,
dann konsumieren Sie auch mehr Ballaststoffe.

Auf YouTube konnen Sie bei ,Topfennockerl formen“ sehen wie es geht, schon
geformte Nockerl zuzubereiten.



Gefullte Zucchini

wirkt basisch bis neutral

Zutaten fur 2 Portionen:

2 Zucchini, der Lange nach halbieren

1 Teeloffel Rapsol, zum Ausfetten der Form

1/8 | Gemusebouillon, ohne Glutamat/Hefeextrakt
2 Karotten, kleinwurfelig schneiden

1 kleine rote Zwiebel, kleinwrfelig schneiden

2 Teeloffel Rapsol

1Ei

1 kleinen Becher (250 g) Frischkéase, fettreduziert
2 Essloffel Creme Fraiche

Petersilie, fein zupfen

Schnittlauch, in feine Réllchen schneiden

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Zucchinihalften aushdhlen und das Fruchtfleisch klein schneiden.

Eine feuerfeste Pfanne mit Ol ausfetten, wenig Bouillon dazu gieRen und die
Zucchinihalften hineinlegen.

Das Zucchinifruchtfleisch mit den Karotten- und Zwiebelwiirfeln im Ol andiinsten.

In der Zwischenzeit das Ei mit Frischkase, Creme Fraiche, Petersilie und Schnittlauch
gut vermischen. Das gediinstete Gemuse unterriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Zucchini mit dieser Mischung fullen.

Im Backofen bei 220° auf mittlerer Schiene ca. 25 Minuten braten.

Tipps:

Wenn Sie Speisen, mit Kase tUberbacken, lieben dann bestreuen Sie die Zucchini mit

50 g geraspeltem Hartkase und niitzen die letzten 5 Minuten zum Uberbacken.

Dieses Rezept lasst sich auch gut mit ausgehdhltem Kohlrabi oder Fenchelhélften
zubereiten. Dann kdnnen Sie auch Champignons als Gemuse zum Fullen verwenden.
Sollte IThnen von der Fullmasse etwas ubrigbleiben, dann kdnnen Sie auf eine schnelle
und einfache Art eine kostliche Suppe — unter dem Aspekt ,Resteverwertung” —
zubereiten.



Wintersalat mit Apfel und
Fechel

wirkt basisch

Zutaten fir 2 Portionen:

1 Apfel

% grolRe Fenchelknolle, der LaAnge nach in Viertel geteilt
1 Jungzwiebel

Zitronensaft von %2 Zitrone

1 Essloffel Olivendl

Pfeffer, frisch gemahlen

Basilikum, frisch oder getrocknet

Zubereitung:

Apfel vierteln, das Kerngehause entfernen, entweder hobeln oder in diinne Scheiben
schneiden. Fenchel ebenso hobeln oder in diinne Streifen schneiden. Jungzwiebel mit
dem Grun in feine Ringe schneiden. Alles vermischen.

Extra in einer Tasse Zitronensaft mit dem Ol verriihren und ber den Frucht-Gemise-
Salat giel3en, vermischen und %2 Stunde ziehen lassen.

Salat auf einem Teller anrichten und mit Basilikum bestreut servieren.

Tipps:

Sie kénnen je nach Saison auch z.B. Kohlrabi und Orangen, oder Stangensellerie und
Birne fur diesen Salat verwenden.

Das Dressing kdénnen Sie je nach Belieben abandern, bzw. auch fiir andere Salate
nehmen. Da Essig durch Zitronensaft ausgetauscht wird, wirkt dieser Salat total basisch.



Rohkost-Aufstrich

wirkt basisch

Zutaten fur 2 Portionen:

2 Karotten

% Sellerieknolle

1 Stuck weil3er Rettich

1 P. (250 g) Magertopfen

1 Teeloffel Olivendl

1 Teeloffel feingehackte Petersilie
1 gepresste Knoblauchzehe

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung:

Karotte, Sellerieknolle und Rettich fein raspeln.
Topfen mit Ol, Knoblauch, Petersilie, Salz und Pfeffer cremig rithren.
Das Gemise zugeben und gut vermischen.

Tipps:

Servieren Sie dazu pro Portion 1 Vollkorngebéck oder 2 — 3 Scheiben Knackebrot.
Schneiden Sie das Vollkorngeback in Scheiben, so gibt es viel besser aus.

Eingelegtes oder frisches Gemiise — je nach Saison — macht diesen Aufstrich zur
kompletten Mahlzeit, das heil3t, Sie haben dann reichlich Gemise konsumiert.

Dieser Aufstrich eignet sich gut zum Mitnehmen.
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