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immer wieder werde ich gefragt, wie ich zur Vollwertkost kam, und ob denn
die ganze Angelegenheit streng vegetarisch und weniger schmackhaft als die
»klassische Kost« sei.

Nun, genau das Gegenteil ist der Fall: meine Kost ist undogmatisch ausge-
richtet und schmeckt laut Urteil meiner Gaste ausgezeichnet!

Mit Verstand und Gefiihl das Richtige wahlen
Die Wissenschaftler entdeckten die Grundnahrungsstoffe: Eiweil3, Fett und
Kohlenhydrate. Diese lassen sich wieder in verschiedene Untergruppen ein-
teilen. Man machte uns mit der Kalorie als Warmeeinheit bekannt. Die
Vitamine - als Lebensspender - wurden entdeckt, und immer mehr Wirk-
stoffe kamen dazu: Spurenelemente, Mineralstoffe, Aromastoffe, Enzyme und
ungesattigte Fettsauren.
So haben wir erfahren, was alles in unserer Nahrung steckt oder besser,
stecken kann. Wie aber konnen wir alle diese wertvollen, lebensnotwendi-
gen Wirkstoffe fiir uns nutzen? Wie ein neues Leben nur in einer Vereinigung
entstehen kann, so sollten wir unsere Lebensmittel ganzheitlich, wie sie
uns von der Natur geschenkt werden, genieRBen. Die Krafte, die der Korper
braucht, um aufzubauen, entnimmt er seiner Nahrung. Aber diese Nahrung
sollte vollwertig und lebendig sein und alle lebensnotwendigen Stoffe ent-
halten.
Hier beginnt die Esskultur. Alles, was wir unserem Organismus zufiihren,
erfahrt eine Antwort. Wir miissen dabei auf den Genuss nicht verzichten,
der nicht allein beim Gaumen beginnt. Der menschliche Organismus ist
kein Miilleimer, in den man ungestraft alles hineinschiitten darf.
Wenn Sie als positiv denkender Mensch tolerant genug sind, um bei neuen
Erkenntnissen mit einem frohlichen Herzen dabei zu sein, sollten Sie einen
Versuch wagen!




Die neue Erndahrungslehre

Die neue Erndhrungslehre bemisst die Nahrungs-
stoffe nach dem Grad ihrer Lebendigkeit und bio-
logischen Wertigkeit, nicht nach der Anzahl ihrer
Kalorien. Der Gehalt an Vitalstoffen, wie oben
genannt, ist zur Gesunderhaltung notwendig.

Vitalstoffe und ihre Funktionen

1. Mineralstoffe: Die Mineralien sind fiir die

. — Funktion des Zellstoffwechsels notwendig.

Immler 2. Spurenelemente: Diese werden nur in winzigen

R Mengen bendtigt. Sie sind zur Aufrechterhal-
tung des Lebens unentbehrlich.

3. Vitamine: jedes Vitamin hat seinen Wirkungs-
bereich und ist nicht durch ein anderes Vitamin
ersetzbar. AuBerdem erganzen sich die Vitamine
in ihrer Wirkung zueinander. Deswegen ist ein
vielfaltiges, abwechslungsreiches, ausgewoge-
nes Nahrungsangebot erforderlich. Die wasser-
[6slichen Vitamine B und C sind vorwiegend in
wassrigen Lebensmitteln wie Obst und Gemiise
enthalten.

Die fettloslichen Vitamine A, D, E und F sind in
fetthaltigen Lebensmitteln wie Olfriichte, natur-
belassene Ole, Niisse, Getreidekeime, Butter,
Sahne, Lebertran, naturbelassene Milch und
Produkte daraus (u.a. Quark, Joghurt, Kése)
enthalten.

Etwas besonderes ist der Vitamin-B-Komplex:
Das Vitamin B1 ist vorwiegend im Getreidekeim
enthalten und hat fiir den Stoffwechsel eine
zentrale Bedeutung. Es ist fiir den normalen
Ablauf des Kohlenhydratstoffwechsels unent-
behrlich.

4. Enzyme (auch Fermente genannt): jeder orga-
nische Stoff durchlduft im Stoffwechsel viele
Zwischenstufen. Das Handwerkszeug sind die
Enzyme. Diese sind spezifische Wirkstoffe. Ein
Enzym kann nur einen Stoff verwandeln. Da die
Enzyme hitzeempfindlich sind, konnen sie in




gekochter Nahrung (= iiber 43°C) nicht voll ihre Aktivitdt entfalten. Das
erklart u.a. die Notwendigkeit der Frischkost.

5. Ungesadttigte Fettsauren: Unter diesen versteht man Fette, die einfach,
zweifach und mehrfach ungesadttigt sind.

6. Aroma- und Geschmacksstoffe: Sie bewirken den besonderen Duft der
Lebensmittel, den wir riechen, wahrend wir mit der Zunge den Geschmack
in sliB, sauer, bitter oder salzig unterscheiden konnen. Die Aromastoffe
sind wie manche Vitalstoffe hitzeempfindlich. Deshalb verlieren Speisen
durch Kochen ihren Geschmack.

Nur wenn die Vitalstoffe in einem richtigen Verhaltnis in der Nahrung ent-
halten sind, kann diese als vollwertig bezeichnet werden. Durch Erhitzung,
Konservierung und Praparierung werden die Lebensmittel verandert, gescha-
digt oder sogar zerstort. Durch den Mangel an Vitalstoffen kénnen die kon-
zentrierten Nahrstoffe, besonders Fabrikzucker, Auszugsmehle und Fabrik-
fette, nicht richtig verwertet werden. So entstehen Stoffwechselstérungen,
und daraus resultieren die zahlreichen erndahrungsbedingten Zivilisations-
krankheiten, die es vor hundert Jahren kaum gab.

Mein Tipp: Vor jeder warmen Mahlzeit sollte ein griiner Salat mit Gemiise-
friichten und Wurzeln gegessen werden. Diese »Vorspeise« enthdlt
die notwendigen Vitalstoffe, welche zur Erhaltung der Gesundheit
wichtig sind; auBerdem fordert Salat die Verdauung, weil er zahl-
reiche Faserstoffe enthalt.

Die folgenden Vorschldge wurden in der Praxis erprobt und bis jetzt fiir gut
befunden. Nach griindlicher Orientierung sind folgende Anschaffungen erfor-
derlich, wenn Sie sich vollwertig erndahren wollen: Eine Getreidemiihle, kom-
biniert mit einer Frischkostraffel, ein Simmertopf, gute (Schdlmesser sowie
einwandfreie Behalter fiir Krauter, Gemiise und SoRen und solche, die fiir das
Brotbacken verwendet werden konnen.

Fiir die Vorratshaltung empfiehlt sich luftig und trocken gelagertes Getreide
wie Hafer, Weizen, Buchweizen, Roggen, Gerste, Dinkel, Griinkern und Hirse.
Ferner Mais, Reis, Vollwertnudeln, Kartoffeln. Auch ungeschwefeltes Dorrobst,
u. a. Rosinen, Birnen, Datteln, Feigen usw. An allerlei Kerne sei erinnert:
Pistazien, Niisse, Mandeln, Sonnenblumenkerne, Sesam, Leinsamen usw.
Oder Gewiirze: Krautersalz, Senf, Knoblauch, Krauteressig, Balsamico,
Traubenkerndl, Anis, Nelken, Vanille, Zimt usw. Denken sie auch an kaltge-
schlagene Ole: Olivendl, Sonnenblumendl, ferner an Sahne und Butter. Ganz
wichtig ist auch ein Grundvorrat an frischen, der Jahreszeit entsprechenden
Salaten, einschlieRlich Gemiise, Kiichenkrauter und Obst. Bitte vergessen Sie
auch Zitrone und Honig nicht!
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Frischkornbrei

Mein erstes Rezept ist dieser wichtigen Speise
gewidmet. Der Frischkornbrei besteht aus frisch
gemahlenem, liber Nacht eingeweichten Getreide
(Weizen oder Dinkel), Niissen, Bananen, einem
geraspelten Apfel und reife Friichte der Jahreszeit;
dazu kommt Schlagsahne. Auch Hirse, Buchweizen
oder Hafer kann ungemahlen anstelle des
Getreides (z. B. eingeweicht) verwendet werden.

immIE? Getreide Frischkost Friihstiick

Zutaten: 3 ERI. geschrotetes oder gekeimtes

Getreide

6 ERI. Mineralwasser

/2 Banane

1 ERI. geraspelte Niisse,

Mandeln oder Kerne

100g in Stiicke geschnittene oder piirierte

Friichte oder Beeren
Zum Garnieren:

2 ERBI. Sahne, geschlagen

6 Beeren oder Fruchtstiicken
Zubereitung:
Das Getreide in einer Schiissel mit dem
Wasser liber Nacht quellen lassen. Am
ndchsten Morgen die in Scheiben ge-
schnittene Banane, die Mandeln, Niisse
oder Kerne und die in Stiicke geschnitte-
nen oder plrierten Friichte oder Beeren
(nach Wahl) zufiigen. Das Gemix in zwei
Schalche fiillen, mit Sahne bestrechen
und mit Fruchtstiicken garnieren.

Hier nehme ich vor allem Tomaten, Gurken,
Paprika, rohen Blumenkohl, Endivie, Eisbergsalat,
Ackersalat, Chicorée, Radicchio, M6hren und
Rettich. Das alles konnen Sie je nach Geschmack
und Jahreszeit auf einer groRen Platte oder in
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einem Korb hiibsch anrichten. Dazu reicht man verschiedene SoRen; hier
einige Anregungen:

GrundsoRe (Vinaigrette)

1 | Wasser,

2-3 EL Gemiisebriihwiirze,

8-10 EL Essig oder Zitronensaft,

8-10 EL kaltgeschlagenes 0l
Alle Zutaten in einem Mixer vermengen und in eine Flasche fiillen
(bleibt 6 Wochen im Kiihlschrank haltbar).

Hierzu gibt es folgende Variationen:
1. Hinzufligen von Krautern nach Wahl, z. B. Basilikum, Dill,
Estragon, Petersilie, Schnittlauch oder Friihlingszwiebeln bzw.
Meerrettich.
Besonders aromatisch ist eine derartige KrautersofRe, wenn ein Teil der
GrundsoBe mit allerlei Krautern samt Stengel im Mixer piiriert wird.
2. Statt Krdutern konnen piiriert werden:
Avocado (reich an Vitamin Cl) mit einer durch die Presse gedriickten
Knoblauchzehe und etwas Dill
3. Gurke, Knoblauch, Dill
L. Tomaten mit fein geschnittenen Zwiebeln oder Basilikum bzw.
Schnittlauch
Diese TomatensoBe schmeckt auch warm sehr gut liber griinem Salat.
Fiir die exklusive Kiiche empfehle ich eine frisch zubereitete Vinaigrette
aus Gemiisebriihe, frisch gemahlenem Zitronenpfeffer, erlesenen Olen
(Oliven-, Trauben-, Walnussdl) sowie aus feinstem Essig (Balsamico-,
Estragon-, Himbeeressig).

Rezept: 1 EL Gemiisebriihwiirze (Raso),
1 EL warmes Wasser,
Zitronenpfeffer,
4 EL OI,
2 EL Essig
Zutaten Zitronenpfeffer:
Schale einer ungespritzten Zitrone,
'[> TL Meersalz;
L EL schwarze Pfefferkdrner
Zubereitung:
Zitronenschale im Gemiisehacker piirieren, Salz und Pfeffer hinzufii-
gen und grobkornig hacken.

..




Zu Wurzelsalaten eignen sich Sahnesof3en:
Rezept: 1 Becher siiRe Sahne,

1 EL Gemiisebriihwiirze,

2 EL Essig oder Zitronensaft,

1 EL gehackte Krauter nach Wahl
Zubereitung:

Sahne in einem kleinen hohen Topf

aufschlagen, Gemiisebriihe, Essig oder

Zitronensaft sowie Krdauter untermengen.

R Meine Suppen werden so gut wie nicht gekocht,
was einer schonenden Behandlung der Zutaten
entspricht.
Grundrezept:
s | Wasser,
1 TL Suppen- und Streuwiirze (von Raso),
125 g gewaschenes, evtl. geschaltes bzw.
blanchiertes, in Stiicke geschnittenes
Gemiise,
1 g Biobin,
1 EL Schlagsahne, Krauter nach Wahl
Zubereitung:
Das Wasser mit der Gemiisebriihe in
einem Topf erhitzen und in einen Mixer
geben. Das vorbereitete Gemiise darin
piirieren. Das Gemix in den Topf zu-
riickfiillen, nochmals erhitzen, in den
Suppenteller gieRen, darauf die Schlag-
sahne geben und diese mit Krdautern
bestreuen.

Serviervorschldge:

1. Avocadosuppe
'« | heiRe Gemiisebriihe, 150 g Avocado, etwas
Vitamin C oder Zitronensaft, damit die Avocado
nicht unansehnlich wird, eine durch
die Presse gedriickte, geschdlte Knoblauchzehe,
etwas Schlagsahne, Dill




2. Blumenkohlsuppe
'« | heiRe Gemiisebriihe, 125 g blanchierter Blumenkohl,
1 g Biobin, 1 EL Schlagsahne, Petersilie
3. Champignonsuppe
I« | heiRe Gemiisebriihe, 100 g Champignons, 1 g Biobin,
1 EL Schlagsahne, Petersilie
4. Erbsensuppe
!+ 1 heiRe Gemiisebriihe, 150 g Erbsen (TK),
1 EL Schlagsahne, Petersilie
5. Gurkensuppe
'« | heiRe Gemiisebriihe, 150 g rohe Salatgurke,
1 g Biobin, 1 EL Schlagsahne, Dill
6. Kartoffelsuppe
I« | heiRe Gemiisebriihe, 100 g rohe Kartoffelstiicke,
1 EL Schlagsahne
Nach Wahl konnen Sie etwas Meerrettich, Lachsstreifen oder Lachs-
forellenstiickchen bzw. Krauter der Jahreszeit entsprechend hinzufiigen.
Nach dem gleichen Schema kdnnen Sie Gemiisebriihe, 1 EL Schlagsahne
und 1 g Biobin mit Gewilirzen kombinieren.
Hier weitere Vorschldge:
7. Kohlrabisuppe (150 g blanchierten Kohlrabi)
8. Lauchsuppe (125 g Lauch, Schnittlauch)
9. Maissuppe (125 g Gemiisemais, Petersilie)
10. M6hrensuppe (125 g blanchierte MGhren, Peterle)
11. Rote Betensuppe (125 g blanchierte Rote Bete, Dill oder Meerrettich)
12. Selleriesuppe (125 g blanchierte Sellerie, Peterle)
13. Schwarzwurzelsuppe (oder Spargel) 125 g Schwarzwurzeln, Petersilie
14. Tomatensuppe (200 g Tomaten, Basilikum)
15. Zucchinisuppe (125 g Zucchini, Dill)
Diese Suppen sind fiir alle Altersstufen gedacht, besonders begeistert
sind bei mir dltere Menschen und sogar Kleinstkinder gewesen.

Grundrezept: pro Person '/« | Gemiisebriihe,
100 g Gemiise,
1 TL fllissige Butter, Krduter nach Wahl

Zubereitung: Die Gemiisebriihe in einem Topf zum Kochen bringen, das
Gemiise (auRer Artischocken und Bohnen) darin kurz erhitzen,
mit einem Schaumloffel herausheben, mit fliissiger Butter
tibergieBen und mit Krautern ganz nach ihrer Wahl bestreuen.

..
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Statt der fliissigen Butter konnen Sie zu dem
Gemiise eine Sauce Hollandaise servieren. Die
Bohnen werden 10 Min. in der Gemiisebriihe
gegart; die Artischocken werden so lange gekocht,
bis sich ihre Blatter I6sen.

Kartoffelvariation

pro Person 100-150 g Kartoffeln

Zubereitung: Die gewaschenen und gebiirsteten
Kartoffeln werden je nach GroRe 15-
20 Min. gekocht; Sie konnen sie mit
oder ohne Schale essen. Aus den
Pellkartoffeln konnen Gratins,
KartoffelkloRe, Kartoffelbrei oder -
salat zubereitet werden.

Besonders schmackhaft sind gut gebiirstete

und leicht angestochene Kartoffeln, die im Ofen

45-50 Min. gebacken werden.

Gemiise in Eierstich

Diese besondere Variante ist bei meinen Gasten

sehr beliebt.

Zutaten: Spinat, Erbsen, Tomatenstiickchen
und Champignons werden in eine
gebutterte Auflaufform (Jenaer Glas)
gegeben und mit Eierstich aufgefiillt
(pro Person 1 Ei, 2 EL Wasser,

1 EL Sahne, Streuwiirze).
Etwa 1 Stunde bei 100°C im Ofen stocken lassen.

Getreide-Mahlzeiten

Pikantes Getreide: Eine Tasse Wasser zum Kochen
bringen, eine Tasse Buchweizen (oder Gerste,
Griinkern, Hafer, Hirse) hineinschiitten und das
Getreide in dem noch heiRen Wasser 20 Minuten
quellen lassen; den Elektroherd dabei abstellen
(Gas 5 Min. auf kleinster Flamme). Daraus lassen
sich folgende Gerichte herstellen:



Das heiBe Getreide mit Streuwiirze (Baumann) wiirzen und mit
Gemiisestiickchen wie Paprika oder Porree bzw. Rosenkohl und Zwiebeln
anreichern, dann mit Tomaten oder Pilzkdpfen servieren.

SiiBes Getreide: Getreide nach dem Abkiihlen mit ungeschwefelten Rosinen,
Mandelsplittern, abgeriebener Zitronenschale und allerlei Friichtestiickchen
vermengen, geschlagene Sahne unterziehen.

Mousse, Eis und Parfait

Wer mochte nicht gerne eine Mousse bereiten? Kein Problem! In wenigen

Minuten konnen Sie sich selbst diese Gaumenfreude zaubern.

Hier das Grundrezept: 200 g Geschmackssubstanz (= Piiree), 400 g kalte,

siiBe Sahne, Saft und Abrieb einer Zitrone, Honig oder SiiBstoff nach Belieben

Zubereitung: Die Zutaten werden in einer Schiissel mit dem Handriihrgerat zu
einer Mousse aufgeschlagen (oder als Eis eingefroren). Will man
daraus ein Parfait herstellen, fiigt man vier Blatt in Wasser auf-
geloste Gelatine hinzu.

Varianten = zu jeweils 0o g Sahne kommen 200 g Obst:

Piiree aus: Ananas, Aprikose, Apfel, Banane, Birne, Brombeeren, Erdbeeren,
Feigen, Heidelbeeren, Himbeeren, Johannisbeeren (keine
Zitrone, nur Honig), Kirschen, Mandarinen, Mango, Kiwi (keine
Gelatine, Parfait kann nur geeist werden)

Auch etwas Besonderes - Pikante Moussen:
200 g Piiree aus Avocado oder Erbsen, Rote Bete, Spargel, Spinat
oder Tomaten werden mit etwas Gemiisebriihe (Baumann) und
einer kl. geriebenen Zwiebel, wiederum It. Grundrezept mit 400
g Sahne zubereitet.

Weitere Vorschldage:
200 g Piiree aus: Forellen, Hering, Krustentieren oder rosa
Kaviar, gewiirzt mit Dill; dazu 400 g Sahne.

Aufgeschlagen, halten sich diese pikanten Moussen etwa

14 Tage im Kiihlschrank.

Gut geeignet fiir folgende »Kronung« (aus 200 g Frischkdse, 400 g Sahne):
+ als Haube fiir die Getreidespeise
* mit Zitronensaft, Gemiisebriihe und Krautern als Salatsauce
+ als Haube fiir allerlei Gemiisesuppen
- als Beilage mit gehackten Zwiebeln fiir
gebackene Kartoffeln
* mit etwas Honig als Haube fiir Friichte
Mein Eisrezept finden Sie unter Eier-Sahne-Sauce.




Brot- oder auch Hefeteig

1000 g frisch gemahlener Weizen,
1 Wiirfel Hefe,
*l. | Wasser, Krautersalz oder Brotwiirze
(Raso der Fa. Baumann) fiir Brotchen,
Brote oder Pizza;
fiir siikes Hefegebdck verwenden wir Honig.
In meinen Kursen werden Sie mit meinem
Blitz-Brot vertraut gemacht.
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R Rezept: 4 EiweiRe steif schlagen,
200 g Honig zufiigen,
200 g geriebene Haselniisse (oder
Mandeln, geraspelte Kokosflocken)
unterziehen. Kleine Haufchen auf ein
Blech setzen und bei 200°C backen.
Der Teig wird auch als Tortenboden fiir
Schwarzwadlder Kirschtorte, diverse Obst- oder
Cremetorten verwendet.

Besonders lecker sind auch Petit Four.
Rezept: 2 EiweiRnuss-Bdden in BlechgroRe,
125 g weiche Honigschokolade, s. Rezept,
125 g weiche Butter,
100 g in Rum eingeweichte Rosinen,
gehackte Niisse
Zubereitung: Die weiche Butter mit Honigscho-
kolade in Riihrschiissel zu Creme aufschlagen, die
gut abgetropften Rosinen untermengen und auf
den einen Nussboden streichen (&4 EL der Creme
beiseitelegen). Nun den zweiten Boden draufset-
zen, anfrieren und anschlieRend in kleine Qua-
drate von 3x3 cm GroRe schneiden. Die Rander
mit der beiseitegestellten Creme bestreichen und
in gehackten Niissen walzen. Kiihl servieren.




Marmeladen

Meine Rezeptvorschldge sollen lhre Fantasie anregen. Statt Fabrikzucker wird
Honig verwendet und die Fliissigkeitsmenge reduziert.
Grundrezept: 500 g Beeren oder Steinobst,

2 g Biobin, Saft und Abrieb einer Zitrone,

100 g Honig Beeren: Brombeere, Erdbeere, Himbeere,

Heidelbeere, Johannisbeere, Stachelbeere, Preiselbeere
Steinobst: Aprikose, Nektarine, Kirsche, Pflaume, Pfirsich Zubereitung: Obst in
den Simmertopf geben (Wasserbad), abgedeckt auf kleiner Flamme erhitzen,
bis sich Saft bildet; restliche Zutaten untermengen.
Achtung: Da die Honigmarmelade keine Zusatze enthadlt, darf sie nur im
Kiihlschrank fiir ca. eine Woche aufbewahrt werden; sie kann {ibrigens ein-
gefroren werden.

Honigschokolade

Grundrezept: 100 g Butter,
1 EL Kakao,
2 g Biobin,
100 g Honig,
40 g Sahne
Zubereitung: Butter mit Kakao und Biobin im Simmertopf erhitzen
und zum Schmelzen bringen. Masse umriihren, kiihlstellen;
anschlieBend Sahne mit Honig unterriihren.

Eier-Sahne-Sauce
Ein besonderer Tipp ist meine Eier-Sahne-Sauce:
Grundrezept: 1 Tasse (1/4 1) siiRe Sahne, &4 Eigelb
Zubereitung: Die Sahne im Simmertopf erhitzen,
Eigelb zufiigen und riihren, bis es eindickt.

Aus diesem Grundrezept konnen Sie eine SalatsoBe, eine Sauce Bearnaise
oder eine Sauce Hollandaise, ein Parfait, Eis oder Vanilleschaum bereiten.
1. SalatsoRe

L EL Eier-Sahne-SoRe, 8 EL warme Gemiisebriihe,

2 EL Zitronensaft, 1 kleingehackte Zwiebel
2. Sauce Bearnaise

1 Tasse Eier-Sahne-SoRe, 1 TL Gemiisebriihewiirze, 60 g Butter,

1 EL gehackter Estragon, 2 kleine, feingehackte Scharlotten,

2 EL Estragonessig




3. Sauce Hollandaise
1 Tasse Eier-Sahne-Solie,
60 g Butter,
1 TL Gemdisebriihewiirze,
Saft einer halben Zitrone
Alle Zutaten miteinander vermengen.
4. Vanille Parfait
L Blatt weiRe Gelatine,
6 EL Wasser,
1 Tasse Eier-Sahne-SoRe,
. — 2 Tassen siifse Sahne,
Immler 2 EL Bliitenhonig,
R Mark einer Vanilleschote,
(siehe Zubereitung Parfait).
5. Vanille-Eis (Zutaten einfrieren)
1 Tasse Eier-Sahne-SoRe,
2 Tassen siifte Sahne,
2 EL Bliitenhonig, Mark einer Vanilleschote
6. Vanille-Schaum
Als SolRe zubereiten, nicht einfrieren.
Vanilleschaum eignet sich vorziiglich fiir Rote
Griitze oder Dampfnudeln bzw. aufs Miisli.

Sorbet von frischen Friichten

Zutaten: '/« | Wein
150 g Ananas
Abrieb von 1/2 Zitrone
2 Eiklar
1ml Biotin
2 [z Essloffel Honig
Zubereitung:
Den Wein in den Mixer geben, Die
Ananas schdlen, in Stiicke schneiden und
mit dem Wein und dem Zitronenabrieb
piirieren. Die Eilkar mit dem Biotin und
dem Honig zu steifem Schnee schlagen.
Das Wein-Ananas Gemisch untermengen
und die Masse in 2 Metallformchen fiil-
len. Diese 2 bis 3 Stunden einfrieren.
Tipp: Dazu passt eine Himbeersauce




wasrelKrdl

Erndhrung

Bewegung

Lebensfreude




Monika Immler-Tscherntschitz
Erndhrungsberaterin
Lizensierte NW-Instruktorin

Biirgermeister-Hertlein-StraBe 14
D-87534 Oberstaufen

T: +49(0)83 86 - 96 05 64
F: +49(0)83 86 - 45 85
M: +49(0)1 71 -93299 30

info@naturprodukte-immler.com
www.naturprodukte-immler.com






