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Diese grune Sauce ist ein wahrer Kombikunstler, dazu noch effektiv gegen
Entzindungen und sie sorgt fur freie GefdBe.

Brokkoli-Ingwer-Sauce

500 g Brokkoli

1 groBe Pastinaken- oder
Petersilienwurzel

1 groBe oder 2

mittlere Kartoffeln

2 cm frischer Ingwer, ge-
schalt

1| Bio-Gemiisebriihe

je 1 Prise Pfeffer und
Chilipulver

Ya—2 TL Kurkuma

2-1TL Gomasio (Seite 28)

Gemuse waschen, Pastinaken und Kartoffeln
schélen. Brokkoli-Réschen abschneiden, Brok-
koli-Strunk, Pastinaken und Kartoffel grob auf
der Rohkostreibe oder mit dem Pommes-Einsatz
des Gemusehobels raffeln. Ingwer auf einer
Glasreibe sehr fein reiben.

= Geraffeltes Gemuse in der kochenden Gemu-
sebruhe acht bis zehn Minuten garen. Dann
Brokkoli-Réschen, Ingwer und Gewrze dazuge-
ben und weitere funf Minuten kochen lassen.
Zum Schluss einen Teil des Gemises mit dem
Purierstab zu einer glatten Sauce mixen, mit

den ubrigen Gemusestuckchen z.B. unter Din-
kelspaghetti heben.

Die Konsistenz der griinen
Sauce wird durch die Kartof-

felmenge bestimmt — je mehr
Kartoffeln, umso sdmiger.
Petersilienwurzel schmeckt dominanter,
die sanftere Pastinake harmonisiert mit
den Kartoffeln den Geschmack.

Die Sauce passt zu Vollkornnudeln, Sel-
lerie-Medaillons (Seite 96), Hirse und
Gemiise. Mit etwas Gemisebriithe ver-
diinnt, konnen Sie sie als Suppe servie-
ren - dalohnt es sich, die doppelte Men-
ge zuzubereiten.

Genuss-Variationen: Nach Ende der
Kochzeit saure Sojasahne unterrithren
und mit Mandelbldttchen bestreuen. Se-
sammus (Tahin) oder Mandelmus unter-
mischen.

40 - VOLLES KORN VORAUS

Die sekundéren Pflanzenin-
haltsstoffe des Gemiises sind
antikrebs-aktiv, unterstiit-
zen das Gehirn und liefern wertvolle
komplexe, blutzuckerregulierende Koh-
lenhydrate und Ballaststoffe. Ergéanzt
werden sie durch die antikrebs-aktiven
und anti-entziindlichen Kréfte von Ing-
wer und Kurkuma.

Nach der TCM wirken die Gemiisearten
des Elements Erde neutral bis leicht er-
frischend und die Mitte stiitzend.
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Das Rezept flir den Ferrari im Gesundheits-Fuhrpark!

Tomatensuppe

Y2-1Zwiebel, geschalt

3 EL Olivenal

1,6 kg Tomaten, in Stucken
aus dem Glas

1 kleine Knoblauchzehe

Ya TL Pfefferpulver

2 TL Kurkuma

1 Msp Chilipulver

1TL Krautersalz; alternativ
Hildegard Gewiirzsalz

2 TL Gomasio (Seite 28)
nach Geschmack: frische,
fein gehackte Krauter
(Petersilie, Oregano,

Zwiebel mit dem Apfelstifteeinsatz des Gemuse-
hobels zerkleinern.

Olivenol in einem Topf erhitzen, Zwiebelwdrfel
darin glasig anschwitzen und mit den Pizzatoma-
ten abléschen.

Mit dem Purierstab alles pUrieren und ca. zehn
Minuten leicht kécheln, damit die Suppe samig
wird.

Gegen Ende der Kochzeit schmecken Sie die
Suppe mit den Gewulrzen ab. Falls die einge-
machten Tomaten gesalzen waren, Krautersalz
und Gomasio reduzieren.

Kurz vor dem Servieren nach Geschmack frisch
gehackte Krauter uber die Suppe streuen.

Rosmarin, Basilikum)

Dieses Rezept basiert auf
Dr.Béhms Lieblingsrezept
mit frischen Tomaten. Berei-

ten Sie es im Sommer mit sonnengereif-
ten, frischen Tomaten zu.

Eingemachte Tomaten, angebaut in siid-
lichen, sonnenverwdhnteren Landern,
zaubern im Handumdrehen eine aroma-
tische Suppe. Die doppelte Menge zuzu-
bereiten, lohnt sich auf jeden Fall, wenn
Sie sehen, fiir wie viele Rezeptideen Sie
diese Suppe verwenden konnen, z.B. als
Sauce (Seite ggii.), flir Chili con Garten
oder fiir den italienischen Bohnentopf
(Seite 144 und 141).

Das antikrebswirksame und
anti-entzlindliche Lykopin
wird nicht beim Kochen zer-
stort, sondern bei gegarten Tomaten-
gerichten sogar angereichert.

Mit dem Sesamsalz stdrken Sie Ihre
Knochen, die Gewiirze machen Krebs-
zellen das Leben schwer.

Nach der TCM stiitzt die Tomate des
Holz-Elements das Yin und starkt in
ihrer Temperaturwirkung leicht erfri-
schend bis neutral die ndhrenden Séfte.
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Fanden Sie Kohl bisher langweilig? Variieren Sie den frohlich-bunten Basiseintopf
mit Gewurzmischungen, die wie eine kulinarische Reise um die Welt sind.

Bunter Wirsingtopf

1 kleiner oder Y2 mittel-
groBen Wirsing

4 mittelgroBe Kartoffeln

2 Zwiebeln

2 Karotten

1groBe rote Gemiise-
paprika

2 EL Olivenol

ca. 1%z 1 Wasser

1 Gemiisebriihwiirfel oder
1EL gekdérnte Gemiisebriihe
Y2 TL Kurkuma

je 1 kleine Prise Chilipulver
und Pfeffer

1TL Gomasio (Seite 28)

Wirsing putzen, waschen, den Strunk und jeweils
die mittlere, grobe Blattader entfernen. Blatter
in ca. 3x3 cm groBe Stlcke schneiden. Kartoffeln
und Zwiebeln schélen, Karotten putzen, Paprika
waschen und die Kerne und den Stil entfernen.
Kartoffeln und Paprika mit dem Pommes-Einsatz
des Gemusehobels grob raffeln, Karotten und
Zwiebeln jeweils separat mit dem Apfelstifte-
Einsatz etwas feiner raffeln.

Wasser im Wasserkocher aufsetzen; so geht es
schneller und das Gemuse wird nicht bleich.
Zwiebeln in einem groBen Topf mit Olivendl
kraftig anbraten und mit dem kochenden Wasser
abléschen. Gewlrze und Gemuse dazugeben
und ca. acht Minuten kochen lassen, es sollte

bissfest serviert werden.

Mégen Sie die Zwiebeln et-
was knackiger? Dann bra-
ten Sie diese in einem extra

Topfchen an und geben Sie sie erst zum
Ende der Kochzeit dazu.

Wirsing fallt schnell zusammen, daher
ist die geringe Fliissigkeitsmenge aus-
reichend.

Den Basiseintopf kénnen Sie nach Lust
und Laune variieren: Wiirzen Sie mit
Provencekrautern oder Currymischung,
mit mexikanischen oder afrikanischen
Gewdirzen, mit italienischen Kréutern,
denen Sie noch 3EL Tomatenmark hin-
zufiigen kénnen, oder mischen Sie etwas

230 - SCHARFE WAFFEN

Sojasahne unter und bestreuen Sie ihn
mit frisch gehackten Krautern.

Mit Wirsing tanken Sie an-
tikrebs-aktive Glucosinola-
te und reichlich blutzucker-

freundliche Ballaststoffe, Karotten und
Paprika unterstiitzen noch mit jeder
Menge antikrebs-aktiver Carotinoide.
Nach der TCM stéarkt der Eintopf tem-
peraturneutral aus dem Erd-Element die
Mitte.
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