IN-GESU

BEPREMIU




Dinkel-GrieBbrei mit Apfel und Zimt

Zutaten fiir zwei Portionen:

150g DinkelgrieB3

300ml Wasser

300ml pflanzliche Milch (z.B. Soja, Mandel, Cashew)
1 Apfel

2 TL Zimt

1 Prise Salz

Zubereitung: Wasser, Milch und Salz in einem Topf zum Kochen bringen. Dinkelgrie unterrihren und
unter standigem RUhren kurz aufkochen. AnschlieBend vom Herd nehmen und quellen lassen. Zimt
dazugeben und einen geraspelten Apfel unterheben.

Warm genieBen und bei Belieben z.B. mit Nissen bestreuen. Den restlichen GrieB im Kihlschrank
aufbewahren und innerhalb von zwei Tagen verzehren.

2 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Lachs-Sandwich

Zutaten fiir zwei Portionen:

4 Scheiben glutenfreies Brot

125g Stremel-Lachs (alternativ: Raucher-Tofu)

Ya Gurke

Eine Hand voll frische Spinatblatter

4 EL Naturjoghurt oder pflanzlicher Joghurt (ungesutBt)
1 EL Meerrettich (ungestifBt)

> Limette

Zubereitung: Gurke und Spinat waschen. Gurke in feine Scheiben schneiden. Joghurt mit Meerrettich
und Limettensaft vermengen und auf die Brotscheiben verteilen. Auf zwei Brotscheiben zusatzlich
Gurkenscheiben und Spinatblatter legen.

Den Lachs mit einer Gabel in grobe Stiicke auseinanderreiBen und auf die Brothalften mit Gurke und
Spinat verteilen. Dann mit den anderen Brothalften bedecken und schmecken lassen.

3 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen!

© 2020 Detoxwunder



Himbeer-Kokos-Pudding

Zutaten fiir zwei Portionen:
125g Himbeeren

150ml Kokosmilch (ungestBt)
2 EL Kokosflocken

2 EL Chiasamen

Zubereitung: Die Kokosflocken und Chiasamen auf zwei Glaser
aufteilen und mit der Kokosmilch aufflllen. Gut verrihren und zum
Quellen in den Kihlschrank stellen (mindestens 30 Minuten oder
Uber Nacht), so wird daraus ein Pudding. Dann mit den gewaschenen
Himbeeren garnieren.

Alternativ kannst Du die Himbeeren auch mit dem Saft einer Limette
zu einem Brei purieren und Uber den Pudding geben.

4 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Zimtiges Frihstiicksbrot

Zutaten:

1 SuBkartoffel (ca. 2009)
3 Karotten (ca. 150q9)
350g Dinkelvollkornmehl
75g Walnusse

6 EL Apfelmus

3 EL Chiasamen

2-3 TL Zimt

1 TL Orangenschale

1 TL Natron

100mI warmes Wasser

Zubereitung: Chiasamen mit Wasser vermengen und zum Aufquellen
zur Seite stellen. Die SuBkartoffel schdlen und anschlieBend mit den
Karotten raspeln oder in einem Mixer zerkleinern.

Dinkelvollkornmehl, Zimt, Orangenschale und Natron in einer Schissel
miteinander vermengen. Apfelmus und Chiasamen-Mix dazu geben und
alles mit einem Rlhrgerat vermengen. Die Walnlsse grob hacken und
unter die Masse heben. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte
Kastenform geben und fir ca. 40-45 Minuten im Ofen bei 175 Grad Umluft
backen. Danach etwas abkulhlen lassen.

5 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen!

© 2020 Detoxwunder



Rezepte zum Mittag & Abendessen

Mediterrane Reis-Pfanne

Zutaten fiir zwei Portionen:
150g Natur-Reis

3 Tomaten

1 kleine Zucchini

1 kleine Aubergine

50g Oliven

1 kleines Glas Kapern

1 Schalotte

1 EL Thymian

Salz & Cayennepfeffer

Zubereitung: Reis mit der doppelten Menge Wasser zum Kochen
bringen und gar kdécheln. Tomaten, Zucchini und Aubergine waschen
und in Wirfel schneiden. Die Oliven in Scheiben schneiden.
Die Schalotte schdlen und in feine Ringe schneiden. In einer Pfanne
Olivendl erhitzen und die Zucchini und Aubergine darin anbraten.
Dann die Tomatenwirfel, Olivenscheiben, Kapern (inkl. Sud aus
dem Glas), Thymian, Salz und Cayennepfeffer dazugeben und alles
flr 5-10 Minuten kdcheln.

Dann auf einem Teller servieren oder fir unterwegs den Reis direkt
untermischen und in eine Dose oder ein Glas mit Deckel fillen.

6 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen!

© 2020 Detoxwunder



Feldsalat mit Kartoffeln und Kiirbiskernol

Zutaten fiir zwei Portionen:
300g Kartoffeln

100g Feldsalat

75g Cherry-Tomaten

1 kleine rote Paprika

1-2 Fruhlingszwiebeln

3 EL Kirbiskerne

2 EL Klrbiskerndl

Salz und Pfeffer

Zubereitung: Kartoffeln bei Bedarf schalen (junge Kartoffeln kédnnen auch ungeschalt bleiben) und
bissfest kochen. Kartoffeln abkthlen lassen und in ca. Y2 cm dicke Scheiben schneiden. In eine
Salatschissel geben und Kirbiskerndl driber geben. Cherrytomaten, Paprika und Frihlingszwiebeln
waschen. Paprika entkernen und in kleine Sticken schneiden. Tomaten halbieren. Frihlingszwiebel in
feine Ringe schneiden. Alles zu den Kartoffeln in die Schissel geben. Feldsalat waschen, abtropfen und
in die Salatschissel geben. Alles vorsichtig miteinander vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Schluss mit Kurbiskernen bestreuen.

7 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen!

© 2020 Detoxwunder



Rote Gemiisepfanne

Zutaten fiir zwei Portionen:
250g SuBkartoffeln

200g Topinambur

150g Rote Beete

1 EL Olivendl

1 kleine rote Zwiebel

1 TL Paprikapulver

1-2 TL Thymian

Salz und Pfeffer

Zubereitung: Rote Beete und SuBkartoffeln schalen und in Wirfel schneiden. Topinambur mit Schale
abbursten und gréBere Stlcken ggf. halbieren. Topinambur in kochendes Wasser geben. Darlber einen
Dampfeinsatz und auf die eine Halfte die Rote Beete geben. Circa 10 Minuten kdécheln bzw. dampfen.
Dann die SuBkartoffelwlrfel in die andere Halfte des Dampftopfes geben und alles fir weitere 10
Minuten kdcheln. Dann das Gemuse herausnehmen. Topinambur schalen und wirfeln.

In einer Pfanne Ol erhitzen und die gehackte Zwiebel andiinsten. Gemise hinzugeben und goldbraun
anbraten. Paprikapulver und Thymian hinzugeben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bei
Belieben mit einem selbstgemachten Joghurt-Dip servieren.

8 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen!

© 2020 Detoxwunder



SiiBkartoffel-Pommes mit Guacamole

Zutaten fiir zwei Portionen:
2-3 SuBkartoffeln (je nach GréBe)
2 EL Olivendl

1 TL Cayennepfeffer

1 TL Salz

Zubereitung: SlBkartoffeln schdlen und in ca. 1 cm dicke Streifen
schneiden. Auf ein Backblech nebeneinander legen und etwas Olivendl, Salz
und Cayennepfeffer dariber geben. Im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad
Umluft fir ca. 45 Minuten backen. Zwischendurch 1-2 Mal wenden.

Mit der selbstgemachten Guacamole (s. nachste Seite) servieren und
die SuBkartoffel-Pommes darin eindippen.

9 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Guacamole

Zutaten fiir ca. zwei Portionen:
1 Avocado

1 Limette

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

2 TL Salz

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung: Avocado halbieren, entsteinen und grob wiurfeln.
Knoblauchzehe schalen. Avocado-Wiirfel, Knoblauch, den Saft einer Limette,
Olivendl, Salz und Cayennepfeffer in einem Mixer plrieren bis es eine glatte
Masse ergibt oder alternativ mit einer Gabel cremig zerquetschen.

10 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Quinoa-Salat mit Fenchel und Grapefruit

Zutaten fiir zwei Portionen:

300ml Wasser

1 EL Gemusebrihe (zucker- & hefefrei)
150g Quinoa

250g Fenchel

1 Grapefruit

1 Fruhlingszwiebel

1 EL Olivendl

Zubereitung: Wasser mit Gemusebrihe zum Kochen bringen und den
Quinoa darin 10-15 Minuten garen. AnschlieBend Quinoa abtropfen und in
einer groBen Salatschissel abklhlen lassen.

Fenchel waschen und in 1-2 cm groBe Wirfel schneiden. Das Fenchelgrun
grob hacken und beides mit in die Schiissel geben. Die Grapefruit schalen
(auch die weiBe Haut entfernen) und in kleine Wirfel schneiden. Die Wirfel
und den Saft in die Salatschissel geben. Frihlingszwiebel fein hacken und in
die Schussel geben. Etwas Olivendl dazugeben und servieren.

11 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Brokkolisuppe

Zutaten fiir zwei Portionen:
250g Brokkoli

100g Zucchini

100g Grinkohl

750 ml Wasser

2 EL Olivenol

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 EL WeiBweinessig

Salz und Cayennepfeffer
Sprossen (z.B. von Brokkoli, Radieschen)

Zubereitung: Gemulse waschen und in Stlcke schneiden. Schalotten und Knoblauch schalen und
fein hacken. In einem Topf mit 2 EL Olivendl andunsten. Zucchini und Grinkohl dazugeben und 1-2
Minuten mit andlnsten. Dann mit Wasser abléschen und ca. 10 Minuten kécheln lassen. Danach den
Brokkoli dazugeben und weitere 5 Minuten kécheln. Alles mit einem PUrierstab zu einer cremigen Masse
purieren. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken und mit den Sprossen garnieren

12 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen!

© 2020 Detoxwunder



Swacks

Banane mit Erdnussmus

Zutaten fiir zwei Portionen:
1 Banane oder 2 Baby-Bananen
3 TL Erdnussmus

2 TL Zimt

Zubereitung: Banane schalen mit Erdnussmus
bestreichen und etwas Zimt darliber geben.

13 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



Knackige Kichererbsen

Zutaten fiir ca. funf Portionen:

1 Dose Kichererbsen (ca. 220g Abtropfgewicht)
1 TL Curry-Pulver

2 TL Salz

Zubereitung: Als Erstes die Kichererbsen sorgfaltig mit Wasser abspulen. Dann in einer Schissel
mit Curry & Salz vermengen. AnschlieBend auf ein mit Backpapier belegtes Blech verteilen und
bei 175 Grad Umluft fir circa 50 Minuten backen bis die Kichererbsen knackig sind. Abkuhlen
lassen & genieBen!

14 WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen! © 2020 Detoxwunder



