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Einleitung

Frühstück
Polenta mit AprikosenundMandel 5
Sommerfrühstückstraum mit ZiegenjoghurtundGranola 6
Kokosmilchreismit Pflaumen 7
Hirsemit Heidelbeeren undKirsche 8
Spinat-Kartoffel-Muffins 9
Hirse-Pancakes mit gelbenPflaumen 10
QuinoaRisotto mitAvocado 11

Suppen
Möhren-Kokos-Ingwer-Suppe 13
Sellerie-Birnen-Suppe 14
Cremige Süßkartoffelsuppe mitPetersilienpesto 15
Eintopf aus Kürbisundschwarzen Bohnen 16
Berglinsen-Kürbis-Eintopf 17
Spanischer Kichererbseneintopf 18

Hauptgerichte für Mittags & Abends
Würzige Kürbisspaltenaus demOfen mit Ziegen-Fetakäse 20
MildesLinsencurrymit Sesamreis 21
GrünerSpargel auf Kartoffelstampf 22
Polenta Pizzafür alle 23
Cremiges Risotto mitChampignons 24
Gefüllte Paprika mitHackfleischundReis 25
Pasta mitKürbis 26
Ofenhuhnmit Kartoffeln undTomaten 27
Reis Congee 28
SonnengelbesHühnchencurry 29
KürbisrisottomitGarnelen 30
Süßkartoffelchips mitGuacamole 31



EINLEITUNG

Erde

Metall

Wasser

Holz

Feuer

Inder traditionellen ChinesischenMedizin(TCM)sprechenwir von
demOrganpaar Milz&Magen,wennwirvonder „Mitte“ sprechen.
DiesesbildetdieBasisunsererEnergie,unserer„Mutter Erde“.

Zuviele Einflüsse voninnenundaußen,besonders unserewestliche
Lebensweise, führen dazu,dasswir immermehrdenBezugzuuns
selbst undunsererstarken Basis (unsererErdung)verlieren.

Aufgrundder herrschendenSchnelllebigkeitversuchenwir unsere
Zeit minutiöszuplanenundräumenunsimmerweniger „nahrhafte“
Zeit für unsselbst ein,seidiesnunFreizeit oder ebenunsere
Mahlzeiten.

AusZeitmangelführenwirdemKörpernährstoffarme Nahrung
(Fast Food)zu,undwundernuns,warumwir energielos sind,
Verdauungsbeschwerden haben,schlecht schlafen, zuHeißhunger
neigenoder plötzlichAllergienoder Unverträglichkeiten
bekommen,diezuvornieeinThemawaren.

IndiesemRezepte Booklet habe ichmeineliebsten die
Mitte stärkendenRezepte zusammengestellt,vom
warmen gekochten Frühstück, über nährendeSuppen,bis
zuköstlichenHauptgerichten. Ichwünschedir ganzviel
Freude beimNachkochenundGenießen.
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POLENTA MIT APRIKOSE
UND MANDEL

4Eßl.Schnellkochpolenta,Butter,
Vanillepulver,Aprikosen(oder jedes
andereObst),Mandeln

1Msp. Kardamom, 1Nelke

1Prise Meersalz

1Spritzer Zitronensaft

1Msp. Kurkuma

Zubereitung

1
2

3

4

Reismandeldrink/HaferdrinkundWasser zumKochen
bringenunddiePolenta einrühren.

NachdemAufkochendie Nelkehineingebenundauf
kleinerFlammediePolenta ausquellenlassen.

ZumEndeder Garzeit mitKardamom,Meersalz,
Zitronensaft undKurkumawürzenundeinkleinesStück
Butter unterrühren.

AprikosenhalbierenundmitsehrwenigWasser einige
Minutenköchelnunddas Vanillepulver amSchluss zum
Kompottgeben.

DiePolenta mitdemKompottanrichten undmitden
Mandelnbestreuen.

Zutaten (1P.)
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