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Die Mikronahrstoffkiiche

Herzlich willkommen in der Welt der MIKRONAHR-
STOFFKUCHE! In diesem Rezeptbuch findest du viel-
faltige Anregungen fiir deine nachhaltige Versorgung
mit Vitaminen, Mineralien und weiteren Mikronihr-
stoffen:
« Mochtest du deinem Korper bestimmte Vitamine
oder Mineralien vermehrt zufiihren?
+ Mochtest du deine Mahlzeiten allgemein mikro-
néhrstoffreicher zubereiten?

Dann suche dir am besten die Rezepte aus, die deinem
Bedarf und deinen Vorlieben am besten entsprechen.
Sie sind aufgeteilt in Vitaminrezepte, Mineralienre-
zepte, Omega-3- und Proteinrezepte sowie ,Multivital-“
bzw. Rohkostrezepte.

Rezeptvarianten

Die Rezepte sind liberwiegend weizenfrei, zumeist
auch glutenfrei, laktosefrei, industriezuckerfrei und
vegan. Die wenigen Rezepte, die Fleisch, Fisch, Ei
oder Milchprodukte enthalten, bieten eine Variante
fiir die vegane Zubereitung. So kannst du die Rezepte
ganz einfach deinen Bediirfnissen anpassen.

Tauschmoglichkeiten

Die Nahrungsmittel, die die rezeptbestimmenden
Vitamine, Mineralien oder andere Mikron#hrstoffe
enthalten, haben wir in den Rezepten durch Fett-
druck gekennzeichnet. Wenn du eine Zutat nicht
magst oder ein Rezept etwas variieren mochtest,
findest du im Anhang eine Ubersicht iiber die
Mikronzhrstoffe und in welchen Nahrungsmitteln
sie (ebenfalls) enthalten sind. So kannst du durch
Tauschen der Zutaten die vorhandenen Rezepte auf
deine personlichen Vorlieben abstimmen.

Der Fiinf-Elemente-Ansatz

Die Rezepte basieren auf der traditionellen chinesi-
schen Lehre der fiinf Elemente - Holz, Feuer, Erde,
Metall und Wasser. Das bedeutet, dass die Speisen
einen harmonisierenden Einfluss auf Kérper und
Geist haben. Siehe dazu auch den Absatz ,,Die Fiinf-
Elemente-Lehre”.

PortionsgroRRen

Die Portionsgréen haben wir variabel gehalten.
Die Hauptspeisen sind eher fiir vier Personen konzi-
piert, wihrend Snacks oder Nachspeisen oft nur fiir
zwei Personen berechnet sind. Wenn weniger Perso-
nen in deinem Haushalt leben, kannst du natiirlich
einfach fiir den néachsten Tag mitkochen oder auch
mal etwas einfrieren.

Zu den Mengenangaben der Gewiirze

Da Geschmack etwas sehr Individuelles ist, geben wir
nur dann genaue Mengenangaben fiir Krauter und
Gewlirze an, wenn diese fiir das Gericht wichtig sind
bzw. ihm seinen typischen Geschmack verleihen. In
den meisten Fillen geben wir ,eine Prise“ an. Hier
kannst du ganz nach Geschmack starker oder schwa-
cher wiirzen.

Qualitat der Zutaten

Die Obst- und Gemiisezutaten sowie Krauter sollten
moglichst frisch zubereitet werden, damit alle Mikro-
néhrstoffe voll wirksam sind. Hiilsenfriichte hinge-
gen kannst du entweder im Glas kaufen oder getrock-
net und dann selbst einweichen.

Biozutaten gelten allgemein als mikrondhrstoffrei-
cher und schadstoffirmer als konventionell angebau-
te Lebensmittel. Das bedeutet aber nicht, dass du von
nun an alle Zutaten im Bioladen kaufen musst.



Bei Obst und Gemiise, bei dem die Schale mitgeges-
sen wird, bietet es sich an, Bioqualitit zu wahlen. Des
Weiteren ist es sinnvoll, Getreideprodukte aus bio-
logischem Anbau zu kaufen, da konventionelle Ware
héufig sowohl kurz vor als auch noch nach der Ernte
mit Pestiziden behandelt wird.

Obst, Gemiise und Krauter sowie zahlreiche ande-
re Produkte in Bioqualitit findest du glinstig in den
meisten Discountern, Supermirkten und auf dem
Wochenmarkt. Die Ware in den Bioldden und an den
Biomarktstinden ist allerdings hiufig hoherwertig.

Hilfreich ist es auch, wenn du dein Obst und Gemii-
se griindlich wiaschst. Es gibt spezielle Waschmittel
fiir Obst und Gemdise, die die Oberfldche von anhaf-
tenden Schadstoffen befreien. Das erh6ht zwar nicht
den Mikronéhrstoffgehalt der Lebensmittel, hilft
aber, einige der Schadstoffe zu entfernen, die sonst
im Korper zu einer Verminderung von Antioxidan-
tien und weiteren Vitaminen und Mineralien fithren
konnten. Denn der Entgiftungsvorgang verbraucht
die schiitzenden Mikron#hrstoffe.

Rohkost

Magst du Rohkost und vertréagst rohes Obst und Gemdiise
gut? Wunderbar. Denn Rohkost ist randvoll mit wert-
vollen Verdauungsenzymen und tragt u.a. dazu bei,
abgelagerte Zucker, Salze, Fette und EiweilRe aus dem
Bindegewebe zu 16sen. Falls du rohe Kost nicht gut ver-
tragst, fange am besten mit Obst- und Gemiiseséften an,
denn diese werden leichter verwertet. Alternativ wer-
den auch griine Smoothies zumeist gut vertragen. Hier
solltest du darauf achten, dass dein Mixer mindestens
28.000 Umdrehungen pro Minute erreicht. Auf diese
Weise konnen die Zellulosefasern von Salat und Blatt-
gemdiise derart zerkleinert werden, dass der Darm gut
damit zurecht kommt. Andernfalls kann es zu Bldhun-
gen kommen. Solltest du eine Fruktose- oder Sorbit-

unvertriglichkeit haben, solltest du fruktosearmes Obst
wihlen wie Aprikosen, Cranberries, Papaya und Rha-
barber sowie Brombeeren, Heidelbeeren, Himbeeren,
Mandarinen, Nektarinen, Pfirsiche und Pflaumen.

Die Verwertung der Nahrstoffe
Fiir die optimale Verwertung der Mikro- und Makro-
néhrstoffe sind folgende Tipps hilfreich:

+ Gutes Kauen und in Ruhe essen sind wichtig,
damit die Speisen gut zerkleinert und von den
korpereigenen Verdauungsenzymen griindlich
durchwirkt werden. Essen in Eile wirkt sich un-
glinstig aus und kann zu Darmproblemen fiihren.

+ Wenn du abnehmen mochtest, sollten die Abstin-
de zwischen den Mahlzeiten vier Stunden oder
langer betragen. Wenn du dein Gewicht halten
mochtest, reichen ggf. auch drei Stunden aus.

So kann deine Bauchspeicheldriise ausreichend
Verdauungsenzyme herstellen.

+ Rezepte, die nach den fiinf Elementen ausgewo-
gen sind, machen langer satt, so dass die Abstin-
de zwischen den Mahlzeiten leichter eingehalten
werden konnen.

+ Iss moglichst nichts mehr nach 20 Uhr, ideal wére
sogar nach 19 Uhr. Auch dies stellt die optimale
Verfiigbarkeit von Verdauungsenzymen sicher.

+ Die PortionsgréfRen sollten angemessen sein. Isst
man mehr, als man braucht, konnen die Makro-
néhrstoffe oft nicht mehr vollstindig aufgeschlos-
sen werden und lagern sich ungenutzt im Binde-
gewebe ab. Siehe auch unter ,Bioverfiigharkeit
der Makronidhrstoffe®, Seite 11.

Gewiirze

Gewlirze, insbesondere Kriuter, geben den Gerichten
nicht nur das gewisse Etwas, sie sind regelrechte
Mikronéhrstoffbomben. Sie versorgen den Korper



Wissenswertes Uber
Vitamine

Vitamine sind organische Substanzen, die lebenswichtige Funktionen im Korper erfiillen.
Die meisten Vitamine konnen nicht vom Korper selbst hergestellt werden, aufler Vitamin D
und in geringen Mengen Vitamin K. Da der Stoffwechsel recht grofle Mengen an Vitamin D
benotigt, das kaum in Nahrungsmitteln enthalten ist und der Vitamin-K-Bedarf sehr indivi-
duell ist, haben wir zu diesen beiden Vitaminen keine Rezeptvorschlage erstellt.

Den B-Vitaminen kommt die spezielle Aufgabe zu, Makrondhrstoffe verdaubar zu machen,
also die Verwertung von Kohlenhydraten, Fetten und Eiweillen zu ermdglichen. Wer zu
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten neigt, kann liber die vermehrte Aufnahme der Vitami-
ne des B-Komplexes die Verwertung der Makronéhrstoffe fordern.

Wichtig: Die Vitamine A, B1, B5, B6, B9 (Folsdure) und B 12 sowie Vitamin C sind hitzeemp-
findlich. Wer einen Mangel an diesen Vitaminen hat, kann ihn nur iiber Rohkost oder iiber
ein Nahrungsergidnzungsmittel optimal ausgleichen. Deshalb enthalten einige Rezepte rohe
Zutaten, wie beispielsweise der Salat mit Naturreis. Als Kompromiss bietet sich ein Dampf-
garer an. Darin werden die Speisen bei geringerer Temperatur gegart und ohne vom Wasser
ausgelaugt zu werden. So werden die hitzeempfindlichen Vitamine etwas geschont.
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Vitamin A | Snack
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Rezeptinfo

VEGAN

Dauer der Zubereitung
ca. 1 Stunde

Besonderheiten

Vitamin A ist in Anwesenheit
von Sauerstoff hitze- und licht-
empfindlich. Beim Kochen
bleibt es weitestgehend er-
halten.

Die Suppe dickt im Kiihlschrank
nach. Gib ggf. beim Erwidrmen
etwas Wasser hinzu.

Kiirbissuppe mit Apfd, Aprikasen uno Kokog

Zutaten fiir vier Personen

1 Mini-Squash-Kiirbis, ca. 1,2 kg

1-2 mittelgrolie Karotten

1 Apfel

10 getrocknete Aprikosen

2 EL Ghee

2 Zwiebeln

1 Prise schwarzer Pfeffer, gemahlen

% TL  mildes Currypulver

% TL  Kurkuma, gemahlen

1 Prise Muskatnuss, gerieben

1 Stiick frischer Ingwer

1EL Sojasauce

¥l Gemiisebriihe, alternativ Hiihnerbriihe
400 ml Kokosmilch

20g Kiirbiskerne, gerostet

2 Friihlingszwiebeln

etwas  Chicorée als Topping, fein geschnitten
Zubereitung

Schile die Zwiebeln und hacke sie fein. Wasche den

Kiirbis. Den Mini-Squash-Kiirbis kannst du samt

Schale verarbeiten. Solltest du eine andere Kiirbis-

sorte verwenden, musst du diese ggf. schilen.

Halbiere den Kiirbis und entferne die Kerne.

Schneide das Kiirbisfleisch mit der Schale in mittel-
grofle Wiirfel. Schile den Apfel und schneide ihn

ebenfalls in mundgerechte Stiicke. Verfahre ebenso
mit den getrockneten Aprikosen.

Erhitze das Ghee in einem Kochtopf und diinste
die Zwiebeln glasig an. Gib die Kiirbiswiirfel und das
Ingwerstlick dazu. Wiirze alles mit Pfeffer, Curry,
Kurkuma und Muskatnuss. Fiille den Topf mit Gem{-
sebriihe auf, bis das Gemdiise bedeckt ist.

Lasse die Suppe ca. 10 Minuten kécheln und gib
dann die Apfel- und Aprikosenwiirfel dazu. Lasse die
Suppe fiir weitere 10 Minuten kdcheln, bis der Kiirbis
weich ist. Schmecke die Suppe mit Sojasauce ab.

Roste in der Zwischenzeit die Kiirbiskerne in einer
Pfanne ohne Fett, bis sie eine leicht brdunliche Farbe
haben und anfangen zu duften. Entferne das Ingwer-
stlick aus der Suppe.

Gib die Kokosmilch dazu, piiriere die Suppe, bis sie
fein und sdmig ist und die von dir gewiinschte Kon-
sistenz hat. Ist sie dir noch zu fest, dann gib entweder
mehr Gemiisebriihe oder Kokosmilch dazu.

Unser Tipp fiir dich

Vor dem Servieren kannst du die Suppe mit geros-
teten Kiirbiskernen, Friihlingszwiebeln, Chicorée
und/oder Thai-Basilikum bestreuen oder mit etwas
Kiirbiskernol garnieren. Wasche das gewiinschte
Topping, schneide es in feine Ringe oder Streifen und
garniere die Suppe damit.
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Rezeptinfo

VEGAN | VEGETARISCH

Dauer der Zubereitung
ca. 5 Min.
+5-10 Min. Kochzeit

Besonderheiten

Falls du die im Hafer enthaltenen
Lektine oder etwaige Spuren von
Gluten nicht gut vertragen solltest,
kannst du die Haferflocken tiber
Nacht in kaltem Wasser einwei-
chen. Siehe ,,Unser Tipp fiir dich*.

Haf@rpamég)e mit Apfd uno Birme

Zutaten fiir vier Personen

100g  Haferflocken, feine oder grobe

400 ml Wasser oder Hafer- bzw. eine andere
Getreidemilch

1 Prise Kurkuma, gemahlen

1TL Vanillepaste (mit Agavendicksaft)
Zimt, gemahlen (optional)
Kardamom, gemahlen

1 Prise
1 Prise
1 Stiick frischer Ingwer (optional)

1EL Zitronensaft oder -schale (bio)

1 Prise Meer- oder Steinsalz (optional)

200g  Apfel und Birnen

ca.40g Trockenfeigen, Rosinen oder Datteln,
entsteint

2-4EL Leinsamen, ganz oder geschrotet

2EL Mandeln, Walniisse, Sonnenblumenkerne,
Kiirbiskerne

1EL Leinol

optional: Kakao-Nibs
Skyr, Kokosjoghurt oder eine andere, ggf.
vegane Joghurt-Variante

Achtung: Wenn du in den Wechseljahren bist und typi-

sche Symptome hast, lasse Ingwer und Zimt besser weg.

Zubereitung
Gib die Haferflocken mit dem Wasser bzw. der
Getreidemilch in einen Topf.

Flige die Trockenfriichte, den Zitronensaft bzw. die
-schale, die Gewlirze und die Niisse bzw. Samen hin-
zu, die du verwenden mochtest.

Koche den Porridge auf kleiner Flamme fiir ca.
5-10 Minuten. Riihre dabei immer wieder um, damit
nichts anbrennt. Je nachdem wie cremig oder fliissig
dein Porridge werden soll, kannst du etwas Wasser
bzw. Getreide- oder Nussmilch zugeben, bis die fiir
dich optimale Konsistenz erreicht ist.

Wir kochen aus dem Obst gerne Kompott und geben
dieses dann iiber den Haferporridge. Du kannst die
Apfel und Birnen auch grob reiben und kurz vor Ende
mit in den Porridge geben. Koche das Obst kurz mit
und verteile den fertigen Haferporridge auf zwei
Schalen. Gib vor dem Servieren etwas Lein6l hinzu.
Als Topping kannst du Kakao-Nibs und etwas Kokos-
joghurt oder Skyr dazugeben.

Unser Tipp fiir dich

Die Haferflocken sind bekdmmlicher, wenn man sie
am Abend vorher in einer Schale mit Wasser iiber-
giel3t und liber Nacht ziehen ldsst. Du kannst den
Porridge dann am Morgen sowohl kalt als auch warm
genielRen. Zum Verfeinern reicht ein Essloffel Hafer-
milch oder (veganes) Joghurt.

Du kannst die Haferflocken auch durch andere
Getreide ersetzen, wie z. B. Hirse oder Quinoa.



Rezeptinfo

VEGAN

Dauer der Zubereitung
ca. 10 Min.

Besonderheiten

Ein Groliteil der fiir die Jodverwer-
tung erforderlichen Mikron#hr-
stoffe ist im Queller enthalten.

Du bekommst ihn z.B. an einigen
Fischstinden auf dem Wochen-
markt sowie im Supermarkt an
der Fischtheke.

Jod | Snack

A@Qmaiaf

Zutaten fiir zwei Personen Dressing: Schile den Ingwer und rasple ihn auf einer
50g Queller (Salicornia, Meeresspargel) Kiichenreibe fein. Verriihre das Sesamdl mit dem

23 Salatgurke Zitronensaft und -abrieb, der Sojasauce und dem

% Bund Radieschen Dattelsirup.

1 Zitrone (bio), Saft und Abrieb Schmecke das Dressing mit Paprikapulver ab und
1Stiick Ingwer rithre zum Schluss den Ingwer unter.

1TL Dattelsirup

2 EL Sojasauce Vermische den Queller mit den iibrigen Salatzutaten
3EL Sesamol sowie dem Dressing. Hebe nun die Sesamsamen

2 EL Sesamsamen unter.

1 Prise Paprikapulver
Wir haben dem Algensalat kein Speisesalz zugege-

optional: ben, da der Queller und die Sojasauce bereits viel

etwas  frischen Koriander Salz enthalten.

1 Chilischote

etwas  Wakame- oder Dulseflocken (bio) Optional: Nach Belieben kannst du den Algensalat
mit frischem gehacktem Koriander oder gehackter

Zubereitung Chilischote garniert servieren.

Spiile den Queller, die Radieschen und ggf. die

Salatgurke unter flieBendem Wasser ab. Sofern du Fiir noch mehr Jodgehalt kannst du jodhaltige Algen-

eine Bio-Gurke verwendest, kannst du diese mit der flocken dazugeben, wie Wakame- oder Dulseflocken.

Schale zubereiten. Konventionell angebaute Gurken
sollten geschélt werden. Schneide nun die Gurke in
mundgerechte Stiicke und die Radieschen in Schei-
ben.

Halbiere die Zitrone, reibe die Schale ab und presse
den Saft aus.



Rezeptinfo

VEGAN | GLUTENFREI

Dauer der Zubereitung
ca. 15 Min.
+ 40 Min. Backzeit

Besonderheiten
Schwefel starkt die Muskeln und

Gelenke und fordert die Energie-
versorgung der Zellen.

Schwefel | Dessert

fuussmet;ze mit Apfe Kanane uno Cranberries

Fiir eine
Zutaten fiir 12- 15 Riegel Miisliriegel- Samen, Kernen, Mehl, gemahlenen Mandeln,
1kleiner Apfel form oder Zitronensaft und Gewiirzen in einer Schiissel und
1 Banane, moglichst reif (bio) ein tiefes vermische alles, bis eine homogene, eher feste,
1EL Mandelmus Backblech klebrige Masse entsteht. Ist die Masse, je nach
2EL Kokosol Grol3e der verwendeten Friichte, zu fliissig, riihre
400g  gemischte Niisse und Kerne, z.B. Pekanniisse, noch etwas Mehl unter.

Pistazien, Mandeln, Sesam, Paranuss-,

Kiirbis- und Sonnenblumenkerne Verteile die Masse in die Mulden einer Miisliriegel-
2Hd. Kokos-Chips form. Dabei driicke die Masse mit einem Loffel oder
2Hd. Cranberries den Fingern so fest wie moglich in die Form. Alter-
1EL glutenfreies Mehl nativ kannst du ein tiefes Backblech nehmen, das du
1EL gemahlene Mandeln mit der Masse befiillst.
1Prise Bambussalz, 2- oder 3fach gebrannt, Lasse die befiillte Form bei 120 °C Umluft ca. 40

alternativ Meer- oder Steinsalz Minuten im Backofen backen.

1 Prise Kardamom, gemahlen

1 Prise Kurkuma, gemahlen Lose die fertigen Riegel nach dem Abkiihlen behut-

1TL Zitronensaft (bio) sam aus der Form. Wenn du eine Backform benutzt,
schneide nun den gebackenen Nussteig in gleichma-

Zubereitung Rige ca. 3-5 cm breite Riegel.

Schile Apfel und Banane. Entkerne den Apfel und
schneide ihn zusammen mit der Banane in grobe
Stiicke. Gib die Fruchtstiicke mit Mandelmus und
Kokosol in einen hohen Mixbehilter oder einen
Standmixer und piiriere alles, bis eine glatte Masse
entsteht.

Hacke die ganzen Niisse und Cranberries grob.
Zerbrich die Kokos-Chips leicht mit den Handen.
Vermische den Frucht-Mandelteig mit simtlichen



Rolkosttowl mit Mmédémsgivg uno Pegto

Zutaten fiir zwei Personen
ROHKOSTBOWL

Optimal mit

2 Karotten, grof$ einem Gemiise-
100g  braune Champignons spiralschneider
1 rote oder gelbe Paprika

200g  Weillkohl

150 g  Couscous

PESTO

1 Bund Petersilie
1 Bund Schnittlauch
25¢g Kiirbiskerne

25¢g Sonnenblumenkerne
1EL Hefeflocken
60ml  Olivenol, nativ

1TL Meer- oder Steinsalz (optional)
1TL Kreuzkiimmel, gemahlen

1 Prise schwarzer Pfeffer, gemahlen
MANDEL-DRESSING

2 EL Mandelmus

2 EL heilles Wasser

1 Zitrone (Saft und Schale, bio)
1TL Kreuzkiimmel, gemahlen
1Prise Kurkuma, gemahlen

1 Prise Meer- oder Steinsalz (optional)

1 Prise schwarzer Pfeffer, gemahlen

Rezeptinfo

VEGANE ROHKOST

Dauer der Zubereitung
ca. 25 Min.

Besonderheiten

Rohkost-Bowls sind nicht nur
richtig gesund, sondern zu-
dem auch eine Augenweide.
Je nach vorhandenen Zutaten
lassen sie sich leicht variieren.

Zubereitung
Rohkost: Wasche das Gemiise.

Schneide die Karotten mit einem Spiralschneider
zu Nudeln.

Putze die Champignons und schneide sie in feine
Scheiben.

Schneide die Paprika und den Weill3kohl in
Streifen.

Koche den Couscous nach Packungsanweisung.

Mandel-Dressing: Reibe die Schale der Zitrone ab
und presse anschliefend den Saft aus.

Gib alle Zutaten in einen Mixer und riihre sie so
lange, bis ein cremiges Dressing entstanden ist. Fiille
das Mandel-Dressing in ein Schraubglas. So kannst
du es auch zu einem spiteren Zeitpunkt fiir andere
Gerichte verwenden.

Pesto: Wasche die Krauter und tupfe sie trocken. Gib
alle Zutaten in den Mixer (dieser kann ruhig noch
Reste des Mandel-Dressings enthalten) und piiriere
alles zu einem cremigen Pesto.

Richte das Gemdiise und den Couscous in einer Schiis-
sel an. Garniere die Bowl grof3ziigig mit dem Mandel-
Dressing und reiche das Pesto dazu.



In welchen Lebensmitteln sind
die Mikronahrstoffe noch
enthalten?

In Bezug auf die enthaltenen Vitamine und Mineralien méchten wir dir eine Uber-
sicht geben, welche weiteren Grundzutaten du fiir die Rezepte nutzen bzw. gegen die
angegebenen Zutaten tauschen kannst.

Beim Tausch der Obst- und Gemiisesorten werden die fiinf Elemente des Rezeptes
zumeist ausgeglichen bleiben, da wir diese v. a. iiber die Gewiirze ausbalanciert
haben. Wenn du ein Gewlirz nicht magst, kannst du es natiirlich ebenfalls
austauschen, unabhéngig vom vorherrschenden Element.

Die nachfolgende Ubersicht enthilt nur Lebensmittel, die sich fiir die angegebenen
Rezepte anbieten.

Wir wiinschen dir viel Freude beim Experimentieren!
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Austausch von Zutaten

VITAMINE

Vitamin A / Betacarotin
Obst, Gemiise, Salate, Pilze, Niisse und Meeresalgen:
+ Aprikosen
+ Chicorée, Feldsalat, Griinkohl, Mangold, Mohrrii-
ben, rote Paprika, Sellerie, Spinat, Squashkiirbis
Siifkartoffeln | Pfifferlinge
« Dulse-Alge
Fleisch und Fisch:
+ Schweine- und Hahnchenleber, Thunfisch
Krauter und Gewlirze:

+ Basilikum, Beiful3, Borretsch, Dill, Dulse-Alge, Kerbel,

Liebstockel, Lowenzahn, Petersilie, Zitronenmelisse
Eier, Milchprodukte, Ole:
« Eier, Kédse, Schmand, vegetarisches Schmalz

Vitamin B1/ Thiamin
Obst, Gemiise, Salate, Pilze, Niisse und Meeresalgen:
+ Gemiise, Hiilsenfriichte, Kartoffeln, Sojabohnen
« Pilze, v.a. Champignons
+ Erdniisse (roh), Mohn, Paraniisse, Pekanniisse,
Pinienkerne, Sesamsamen, Sonnenblumenkerne
+ Meeresalgen
Fleisch und Fisch:
« Fisch, Fleisch und Innereien
Getreide:
« Buchweizen, Hafergriel3, Vollkorngetreide,
Weizenkeime, Weizenkleie
Krauter und Gewlirze:
+ Hefeflocken, Hefe

Vitamin B2/ Riboflavin
Obst, Gemiise, Salate, Pilze, Niisse und Meeresalgen:
 Hiilsenfriichte, Spinat
« Champignons, Pfifferlinge, Shiitakepilze
« Erdniisse, Mandelmus, Sonnenblumenkerne
« Meeresalgen
Fleisch und Fisch:
« Fisch, v.a. Seelachs, Makrele
Getreide:
« Getreide allgemein, Sesamsamen, Weizenkeime,
Weizenkleie
Krauter und Gewiirze:
- Dill, Hefe, Krautertee, Kurkuma, Petersilie
Eier, Milchprodukte:
+ Kise, Milch

Vitamin B3 /Niacin
Obst, Gemiise, Salate, Pilze, Niisse und Meeresalgen:
+ Avocado, Sojabohnen, Spinat, Tofu
+ Pilze
+ Erdniisse, Hiilsenfriichte, Kiirbiskerne, Mandel-
mus, Sesamsamen, Sonnenblumenkerne
+ Meeresalgen
Fleisch und Fisch:
+ Fisch, Fleisch, Innereien
Krauter und Gewlirze:
+ Petersilie
Eier, Milchprodukte:
+ Eier, Milchprodukte

Vitamin B5/ Pantothensaure
Obst, Gemiise, Salate, Pilze, Niisse und Meeresalgen:
* Obst, v.a. Wassermelone
+ Gemiise, v.a. Blumenkohl, Kartoffeln,
Mohrriiben, Hiilsenfriichte, Spinat
+ Champignons, Steinpilze
+ Erdniisse (roh), Sesamsamen
Fleisch und Fisch:
« Fisch, Fleisch, v.a. Innereien
Getreide:
+ Buchweizen (Vollkorn), Haferflocken, Roggenmehl,
Vollkornreis, Weizenkeime, Weizen (Vollkorn)
Krauter und Gewlirze:
+ Hefe
Eier, Milchprodukte:
« Eigelb

Vitamin B6/Pyridoxin
Obst, Gemiise, Salate, Pilze, Niisse und Meeresalgen:
* Banane
+ Avocado, Kartoffeln, Griinkohl, Méhren, Spinat
+ Champignons | Sesamsamen
+ Meeresalgen
Fleisch und Fisch:
« alle Sorten
Getreide:
+ Vollkorngetreide, v. a. Hirse, Hafer, Dinkel, Reis
Krauter und Gewlirze:
+ Hefe
Eier, Milchprodukte:
« Camembert, Eigelb



Aktualisierungen und Erweiterungen - online

Jedes unserer Biicher entwickelt sich weiter. Von der
Korrektur etwaiger Fehler bis zu Ergidnzungen und
Erweiterungen arbeiten wir alle Neuerungen unver-
zliglich ein.

Quellenangaben

Fachgesellschaft fiir Erndhrungstherapie und Pra-
vention (FET) e. V., www.fet-ev.eu, Zeitraum: 2.1.-
31.5.2023

Souci/Fachmann/Kraut: Die Zusammensetzung der
Lebensmittel, Nahrwerttabellen, MedPharm, 2016

www.geo.de/wissen/ernaehrung/vitamin-lexikon,
Stand 15.4.2023

www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebens-
mittel, Stand 15.4.2023

Volker Schmiedel: Ndhrstofftherapie, Georg Thieme
Verlag KG, 2019

Die Autorinnen

Claudia Earp ist Wech-
seljahre-Coach und
Ernahrungsberaterin.
Sie hat sich auf die
Ernahrung nach der
traditionellen chinesi-
schen Fiinf-Elemente-
Lehre spezialisiert.
Seit vielen Jahren gibt
sie eigene Rezepte an
ihre Klient/innen weiter,
um sie bei der Umset-
zung der personlichen Empfehlungen zu unterstiitzen.
Claudia Earp hat mit grolRer Freude die Rezepte fiir
diesen Ratgeber entwickelt. Die Zutaten sind so
zusammengestellt, dass sie auf jeden Erndhrungstyp
eine ausgleichende Wirkung haben und den Stoff-
wechsel auf vielfaltige Weise unterstiitzen.

Kontakt: www.claudia-earp.de

Was zum Verstdndnis der vorliegenden Auflage von
Bedeutung ist, veroffentlichen wir online unter:
www.quantus-verlag.de/updates.

www.vitamine.com/lebensmittel, Stand 15.4.2023

Clemente Ferndndez Saa: Atlantikalgen | Das Gemii-
se des Atlantischen Ozeans, Books on Demand, Juni
2019

Doris Brauner/Frede Ladefoged: Krankmacher
Schwermetalle, ARISTON paperback, 1991

Klaus Oberbeil: Fit durch Mineralien und Spurenele-
mente, SUDWEST, 1995

Santillo, Humbart, Abrams, Karl J.: Nahrungsenzyme
- der Schliissel zur gesunden Erndhrung, AV-Publica-
tion, Neusiedl am See, 2001

Ina Gutsch ist Heilprak-
tikerin und leitet die
THUJA Akademie fiir
Natur- und Heilkunde
in Offenburg-Fessen-
bach. Sie hat sich auf
die Stoffwechsel- und
Erndhrungstherapie
spezialisiert und das
Konzept ,,Analyse-
basierte Erndhrungs-
beratung“ entwickelt.
Mit der MIKRONAHRSTOFFKUCHE hat sich Ina Gutsch
den lang gehegten Wunsch erfiillt, ihren Patient/
innen, Klient/innen und Seminarteilnehmer/innen
schmackhafte Rezepte an die Hand zu geben, die den
Stoffwechsel unterstiitzen, anstatt ihn zu belasten.
Moglich gemacht hat dies die Zusammenarbeit mit
Claudia Earp.

Kontakt: www.akademie.thuja.de



MIKRONAHRSTOFF-FIBEL

Die Mikrondhrstoff-Fibel wurde fiir gesundheitsbewuss-
te Menschen geschrieben, die ihren tiglichen Néhr-
stoftbedarf durch die Auswahl geeigneter Lebensmittel
decken mdchten. Zu jedem Nahrstoff gibt es eine
Kurzbeschreibung, die auch die Wechselwirkung mit
anderen Mikrondhrstoffen umfasst.

Wenn du bereits eine Mikronghrstoffanalyse deines
Blutes oder deines Stoffwechsels vorliegen hast, kannst
du mit Hilfe dieses Ratgebers die geeigneten Nahrungs-
mittel zum Ausgleich des Mangels oder auch zum Auf-
rechterhalten der Vitamin- und Mineralstoffversorgung
zusammenstellen.

Tipps zur allgemeinen Verbesserung der Mikronahr-
stoffversorgung runden die Mikronéhrstoft-Fibel ab,
so dass du diesen Ratgeber auch praventiv nutzen
kannst.

Autorin:
Format:
Bindung:
Qualitét:
Umfang:
Preis:
ISBN:
Bestellung:

Ina Gutsch, Heilpraktikerin
DIN A6

Ringbuch

wischfeste Umschlagseiten
60 Seiten

12,-€

978-3-9824639-0-2
www.quantus-verlag.de




MIKRO
. | NAHRSTOFF
" KUCHE

64 inspirierende Rezepte fiir die individuelle Versorgung mit
Vitaminen, Mineralien, Enzymen, Proteinen und Fettsauren

* Mochtest du dich gesiinder erndahren?

* Bist du mit einigen Mikronihrstoffen wie Vitaminen, Mineralien
oder Enzymen unterversorgt?

 Vertrigst du einige Lebensmittel nicht, wie beispielsweise Milch-
produkte, glutenhaltige Speisen oder Zucker?

* Mochtest du mit der veganen Kiiche vertrauter werden?

Dann bietet dir dieses Rezeptbuch eine Fiille an leicht zuzubereitenden
Rezepten und leckeren Speisen, die gut vertraglich sind.

Die Rezepte dieses Koch- und Rezeptbuches sind darauf ausgelegt, dich
mit allen wichtigen Mikronéhrstoffen zu versorgen und ggf. auch einen
erhohten Mikrondhrstoffbedarf gezielt zu decken. Wenn du weilst, welche
Mikron#hrstoffe dir fehlen oder du dich insgesamt mikronahrstoffreich(er)
erndhren mdochtest, erhiltst du vielfiltige Rezeptvorschlége fiir deinen
Bedarf.

Alle Rezepte sind nach den flinf Elementen der traditionellen chinesischen
Gesundheitslehre ausbalanciert. Dadurch wird auch die energetische
Balance deines Korpers unterstiitzt.

Vegetarische und vegane Gerichte machen den liberwiegenden Teil der
Rezepte aus. In vielen Rezeptvorschligen kannst du dariiber hinaus
zwischen verschiedenen Zutaten wahlen bzw. einzelne Nahrungsmittel
tauschen, um sie auf deine Vorlieben und Bediirfnisse abzustimmen.

Zu den wichtigsten Vitaminen und Mineralien sowie zu den Enzymen,
Proteinen und Omega-3-Fettsduren findest du jeweils ein Rezept fiir ein
Friihstiick oder eine kleine Mahlzeit sowie eine Hauptmahlzeit und ein
Dessert. Auch fiir die ausgewogene Gesamtversorgung gibt es zahlreiche
Rezeptvorschlige. Allgemeine Hinweise, die zur Unterstiitzung deines
Mikronéhrstoffhaushaltes beitragen konnen, runden dieses aullergewohn-
liche Koch- und Rezeptbuch ab.

ISBN 978-3-9824639-1-9
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www.quantus-verlag.de
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	Kürbissuppe mit Apfel, Aprikosen und Kokos
	Wildkräuter-Smoothie
	Algensalat
	Nussriegel mit Apfel, Banane und Cranberries



