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Einleitung und Danksagung

Wir verbringen nur allzu oft viel zu wenig Zeit damit, uns Gedanken
zu machen, was wir essen. Das Resultat ist daher meistens kein
gesundes. Zu fettig, zu salzig, zu siiB, zu kalorienreich und vor allem
zu arm an Nahrstoffen, Vitaminen, Mineralien und allem, was ein
Korper braucht, um gesund zu bleiben. Konservierungsstoffe, Farb-
und Geschmacksverstiarker, Bestandteile, die man weder lesen noch
aussprechen kann und vor allem nichts, was man wirklich braucht.
Gerade industriell erzeugte Lebensmittel, allen voran Fast Food in
jeglicher Form, sind extrem saurebildend. Dadurch kommt es
wiahrend der Verdauung zur Anreicherung von Sauren. Diese
wirken fast schon dtzend im Korper und konnen, dhnlich wie eine
Veratzung auf der Haut (beispielsweise durch Sauren in
Reinigungsmitteln) auch den Korper von innen schadigen. Und dies
nur, durch das Essen falscher Lebensmittel. Somit haben Sie mit
dem Kauf dieses Buches alles richtig gemacht. Ab heute konnen Sie
einen wertvollen Dienst an Ihrer Gesundheit leisten, indem Sie
Sauren meiden, die Sie langfristig krank machen konnen oder dies
bereits getan haben. Damit danke nicht nur ich fiir den Kauf dieses
Kochbuchs, sondern vor allem Thr Korper. Sie werden sehr schnell
einen positiven Wandel erleben, sich fitter, frischer und vitaler
fiihlen. Thr Immunsystem wird sich erholen und somit auch wieder
mehr Kraft haben, Sie gesund zu erhalten. Dadurch werden Sie
deutlich weniger Empfanglich fiir Viren, Bakterien und andere
Krankheitserreger. Sagen Sie Sduren den Kampf an — noch heute!

Uber die Autorin

Daike Rothbach blickt auf eine jahrelange Berufserfahrung als
Ernahrungsberaterin in einer groBen Klinik zuriick. Auch, wenn
kein Arzt eine basische Ernahrung verschreibt, griinden doch
viele Erkrankungen in einer zu sdurehaltigen Erndhrung. Dadurch
steht Daike Rothbach im stetigen Austausch zwischen
den verschiedensten Berufsgruppen (Therapeuten,
Arzten, Krankenschwestern), Angehorigen und Patienten.

In diesem Konsens findet Daike Rothbach nicht nur heraus,
welche Erkrankung derzeit das Problem des Patienten ist und
schlussendlich  auch  fiir die  Krankenhauseinweisung
verantwortlich war, sondern auch, wie die Ernahrung und die
Erkrankung in Zusammenhang stehen.

Schlechte Erndhrung, zu sdurehaltige Erndhrung ist dabei nicht
selten. Ganz im Gegenteil.
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Im Zuge der Zunahme von beruflichem und privatem Stress
nehmen schlechte Erndhrungsweisen sogar noch zu. Daher hat
Daike Rothbach entschieden, dass dieses Buch fiir eine basische
Ernahrung geschrieben werden muss, da jeder davon profitiert,
egal ob gesund oder erkrankt. Egal ob sportlich versiert oder eher
wenig aktiv. Sduren schiadigen und diesen Kampf dagegen konnen
Sie spielend leicht gewinnen.

Was ist basische Ernihrung?

Basische Erndahrung beinhaltet das Essen von Nahrungsmitteln, die
Threm Korper leicht aufnehmbare Vitamine, Mineralien und andere
Nahrstoffe zur Verfiigung stellen und dabei neutral an Sauren sind
bzw. Sduren ausgleichen. Eine basische Erndahrungsweise bewirkt,
dass Sie Thren Korper wieder ins Gleichgewicht bringen konnen.
Dadurch werden Sie frischer, fitter, vitaler und gesiinder. Sauren
sind mitverantwortlich fiir zahlreiche Erkrankungen, darunter auch
Herz-Kreislauf-Erkrankungen (z.B. Herzinfarkt, Bluthochdruck,
Lungenembolie), da GefaBe verstopft und / oder geschadigt
werden, wenn der Korper iibersiuert.

Eine sehr saurelastige Ernahrung ist meistens auch der Grund fiir
Ubergewicht. Da meistens Nahrstoffe fehlen, dadurch aber viel
Fett, Zucker und schlussendlich viele Kalorien in den
Lebensmitteln stecken. Samtliche girende Prozesse im
menschlichen Korper (z.B. Pilzerkrankungen) konnen durch ein
saures Milieu besonders leicht die Gesundheit bedrohen. Ob ein
geblahter Bauch oder weitreichende Magen-Darm-Probleme.
Schuld sind saure Lebensmittel.

Basische Erndhrung heifit, dass umgehen, was krank macht und
den Korper mehr auszehrt, als ihm guttut, vermieden wird. Da sich
samtliche Krankheitserreger in einem iibersduerten Korper
deutlich wohler fiihlen und somit ihre geballte Wirkung ausleben
konnen, ist eine basische Ernahrung ein einfaches Mittel, gesund zu
bleiben. Nicht nur, dass Sie insgesamt gesiinder werden, auch
Heilungsprozesse und Selbstheilungs- bzw. Reparaturprozesse
(z.B. infolge von Unfillen, aber auch Haarwuchs und
Hauterneuerung) laufen schneller, storungsfreier und erfolgreicher
ab. Insgesamt altert ein iibersdauerter Korper auch noch schneller.

Daher konnen Sie mit einer basischen Erndhrung auch einen
wertvollen  Anti-Aging-Beitrag  leisten. =~ Weniger  Falten,
Altersflecken, Cellulite und ein besseres Sehvermogen.
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Sauren, Basen, pH-Wert:
Das verbirgt sich dahinter

Sauren: Siauren sind wichtig, fiir den menschlichen Korper. Der
Saureschutzmantel schiitzt die Haut vor Krankheitserregern. Der
Magen wire ohne die Magensaure nicht das, was er ist: die erste
Instanz der Abwehr von Keimen, die durch die Nahrung
aufgenommen werden und notwendig fiir die Verdauung der
Nahrung. Jedoch miissen Sauren neutralisiert werden, bzw. durch
basische Elemente neutralisiert werden, weil beispielsweise die
Magensaure auBlerhalb des Magens sehr wohl problematisch sein
kann (z.B. Veratzung der Speiserohre bei haufigem Erbrechen oder
Sodbrennen / Reflux).

Basen: Das Gegenelement zu den Sauren. Basen neutralisieren die
Sduren und nehmen ihnen somit die krankmachende Kraft weg.
Diese Funktion der Basen ist deshalb notig, um Sauren nicht dort
wirken zu lassen, wo diese krank machen kénnten. Wie Ying und
Yang miissen Sduren und Basen im Korper harmonieren, damit ein
Korper gesund bleibt.

pH-Wert: pH (Power of Hydrogen) teilt Lebensmittel nach ihrem
Sauregehalt ein. Dabei ist 0 das sauerste, 7 neutral und 14
besonders basisch. Nahezu alle Organe haben ihren eigenen pH-
Wert. Diese miinden jedoch letzten Endes alle in den pH-Wert im
Blut. Dieser ist leicht basisch (alkalisch) bei etwa 7,5. Dieser Wert
sollte in etwa eingehalten werden, da ein pH-Wert unter 6,8 bzw.
iiber 7,8 die Zellen extrem schadigen und zum Tode fiihren. Davor
und danach konnen die Zellen negativ beeinflusst werden und der
Mensch erkranken. Daher versucht der Korper stindig, ein
Gleichgewicht zu erreichen. Dieses konnen Sie mit einer basischen
Ernahrung positiv beeinflussen, aber auch mit einer sehr
sdurehaltigen Erndhrung negativ.

So kommt es zu einer Azidose?

Ist der Saure-Basen-Haushalt gestort, ist eine Azidose, also
Ubersauerung die Folge. Dabei sinkt der pH-Wert im Blut unter
7,35. Damit ist der Korper laut Skala noch nicht sauer, aber die
Sauren wirken deutlich besser, Basen geraten in den Hintergrund.
Der Korper ist aus dem Gleichgewicht geraten, Selbstheilungskrafte
greifen nicht mehr richtig. Ebenso wie Verdauungs- und
Reparaturprozesse. Bei Stoffwechselerkrankungen, z.B. schlecht
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eingestellter Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit) kann es sehr
schnell zu einer Azidose kommen.

Aber auch bei einem Magen-Darm-Infekt (z.B. mit Durchfall und
Erbrechen) kann der Korper kurzfristig iibersduern. Ist die
Ubersduerung, die Azidose, kurzfristig (wie beispielsweise bei
Durchfall iiber drei Tage), bleibt diese meist ohne Folgen und bedarf
keiner drztlichen Behandlung, da bereits im Genesungsprozess der
Korper sich wieder selbst reguliert.

Liegt die Ubersiuerung jedoch iiber einen lingeren Zeitraum vor,
konnen weitreichende Probleme auftreten.

Der Unterschied zwischen Azidose
und chronische Ubersiduerung

Eine chronische Ubersiduerung AuBert sich irgendwann in einer
Azidose. D.h. Sie konnen relativ lange iibersduert sein, ohne davon
etwas zu merken. Rutschen Sie in die Azidose, sind jedoch die
Schadigungen meistens bereits so gravierend, dass nicht nur
chronische Erkrankungen vorliegen, sondern auch die daraus
folgenden Schadigungen nicht mehr restlos beseitigt werden
konnen.

Soweit mochten Sie es jedoch nicht kommen lassen, weshalb Thnen
dieses Buch einen wertvollen Beitrag leisten wird. Erndhren Sie sich
gesund, miissen Sie nicht beflirchten zu {libersduern, weder kurz-
noch langfristig. Thr Korper wird immer wieder die Balance finden
und sich auch nach einer Erkrankung wieder ziigig erholen konnen.

Verschiedene Formen der Ubersiuerung
und deren Folgen

Eine metabolische Azidose ist dabei aufgrund von
Stoffwechselvorgidngen zu beobachten. Dabei spielt auch die
Ernidhrung eine zentrale Rolle.

Bei einer respiratorischen Azidose liegt eine Problematik in der
Atmung vor. Beispielsweise durch Storungen bei der Ein- oder
Ausatmung (z.B. bei einer Lungenentziindung). Dabei werden
Basen in das Blut ausgeschieden und somit der pH-Wert verfalscht.

Mittels Blutuntersuchung wird diese Diskrepanz jedoch schnell
ersichtlich. Ebenso bilden sich schneller Verstopfungen in den
Organen, beispielsweise in Form von Gallensteinen.
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Folgen und Symptome von Ubersiuerung

Generell werden Sie sich nicht so wohl fiihlen, wie dies der Fall
wire, wire der Sdure-Basen-Haushalt ausgeglichen. Sie fithlen sich
matt, schlapp, sind wenig belastbar und generell mit Ihren Kraften
relativ schnell am Ende und dies unabhingig, wie gut Sie schlafen
oder wie viel. Sie neigen eher zu Infektionen und Thre Wunden
heilen deutlich langsamer. Frauen haben haufig mit Scheidenpilz
oder auch Soor im Mund zu kidmpfen. Gelenkerkrankungen wie
Arthrose, Arthritis, Gicht und das gesamte Portfolio an
rheumatischen Erkrankungen bliithen deutlich starker und haufiger
auf, als bei Personen mit einem ausgeglichenen Sdure-Basen-
Haushalt. Herz-Kreislauf-Erkrankungen stellen sich ein,
verschlechtern sich oder fiihren sogar zum Tode, sofern der Saure-
Basen-Haushalt lingere Zeit auBer der Norm ist. Somit konnen
Bluthochdruck und #hnliches schnell bedrohlich werden. Ebenso
konnen alle GefaBerkrankungen, wie beispielsweise Krampfadern,
Besenreisern, aber auch Knochenerkrankungen, wie Osteoporose
sowie Karies auf ein Ungleichgewicht im Sdure-Basen-Haushalt
zuriickgefiihrt werden. Spontaner, vermehrter Haarausfall,
briichige Négel, matter Teint oder sogar eine unausgeglichene
psychische Lage (Stimmungsschwankungen, Depressionen)
werden damit in Verbindung gebracht. Kurzum, alles, was physisch,
psychisch und seelisch im Ungleichgewicht liegen kann, kann mit
einem Ungleichgewicht zwischen Sauren und Basen einhergehen.

So konnen Sie Thren Saure-Basen-Haushalt
wieder ins Gleichgewicht bringen

Eine gesunde Lebensweise ist das A und O eines ausgeglichenen
Saure-Basen-Haushaltes. Dazu gehoren neben einer gesunden,
ausgewogenen und schmackhaften Ernahrung, Bewegung und
moglichst wenig Stress. Frische, vitamin- und mineralstoffreiche
Lebensmittel sollten daher auf Threm Teller landen. Doch bei einer
basischen Erndhrung geht es nicht um eine Diit, sondern um eine
gesiindere Erndahrung, eine Erndhrungsumstellung, die dauerhaft
sein sollte, aber auch Raum fiir kleinere und gréBere "Siinden" lasst.
Erndhren Sie sich generell gesiinder und dadurch sdureirmer,
verzeiht Thnen ihr Korper auch nahezu unbemerkt, wenn Sie zu
Alkohol oder auch Fast Food greifen, solange es bei Ausnahmen
bleibt und sich dies nicht wieder fest in Threm Leben etabliert. Sie
sollten Thre Erndhrung fiir mindestens drei Monate auf eine
basenbetonte Form umstellen, da die vorhandenen und
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abgelagerten Sauren im Korper etwas brauchen, bis sie
ausgeschieden werden. Auch, wenn Sie relativ zeitnah schon erste,
positive Effekte verspiiren.

Dabei miissen Sie aber nicht zu den teilweise lautstark
angepriesenen Nahrungsergdnzungsmitteln oder &dhnlichem
greifen, sondern konnen selbst durch Thre Erndhrung bestimmen,
was Sie zu sich nehmen mo6chten, ohne Hilfsmittel. Dieses Geld
konnen Sie sich sparen und fiir schonere Dinge verwenden als
nutzlose Kapseln und Pulver. Dieses Kochbuch hilft Thnen, Schritt
fiir Schritt in ein besseres, gestinderes Leben zu gelangen.

Spiiren Sie ein vollig neues Korpergefiihl.

Lebensmittel
Basen? Sauren? Schlacken?

Basenbildende Lebensmittel:

Basenbildende Lebensmittel enthalten Mineralstoffe und
Spurenelemente (z.B. Magnesium, Kalium, Kalzium, Eisen,
Natrium), welche basisch verstoffwechselt werden und auch die
eigene Basenbildung anregen.

Dabei werden Siauren neutralisiert und beim Verstoffwechseln von
Basen entstehen keine Schlacken, bzw. werden Schlacken sogar bei
der Ausscheidung unterstiitzt. Daher sollten Sie basenbildende
Lebensmittel bevorzugen.

Dazu gehoren beispielsweise:

¢ Brennnesseln: ob frisch, zubereitet oder als Tee, reich an
Vitamin C und entschlackend

¢ Lowenzahn: enthilt wertvolle Bitterstoffe, die das
Immunsystem anregen

e Petersilie: das Kichenkraut mit dem hochsten
Kaliumgehalt

¢ Griinkohl: reich an vielen Vitaminen
e Spinat: reich an Eisen, Vitamin A, B-Gruppe und C
e getrocknete Feigen: reich an Kalium, Kalzium und Eisen

e Gurken: ein wahres Superfood an Vitaminen und
Mineralstoffen
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Fenchel: Reich an Vitaminen, Mineralien und atherischen
Olen

Smoothies: mit frischen, natiirlichen Zutaten zubereitet
ein absoluter Basen-Booster, hierbei konnen auch
tiefgefrorene Zutaten verwendet werden, sofern diese nicht
weiterverarbeitet wurden

Sprossen: frisch gekeimt, sehr vitamin- und mineral-
stoffreich

Mandeln wund Kokosniisse: eigentlich biologisch
gesehen keine Niisse, sondern Steinfriichte und sehr basisch

Gemiise in allen Varianten
Krauter
Salat

Krautertee (Friichtetees sind saurehaltig oder regen die
Saureproduktion an)

Siaurebildende Lebensmittel:

Saurebildende Lebensmittel sollten Sie meiden oder nur sehr
sparsam konsumieren.

Dazu gehoren beispielsweise:

Fast Food

Alkohol

Koffeinhaltige Lebensmittel
Milch- und Milchprodukte
Fertigprodukte (z.B. Pizza)
Erdniisse

Limonade und Softdrinks
Frittierte Lebensmittel (Pommes, Chips etc.)
Raffinierte Pflanzenole
SiiBstoffe

Tafelzucker

SiiBwaren

und viele mehr

Entschlackende Lebensmittel:

Entschlackende Lebensmittel helfen, Schlacken auszuscheiden,
also samtliche Giftstoffe, Abfallprodukte und iiberschiissige Saure.

Dies

geschieht durch eine harntreibende bzw.

verdauungsfordernde Wirkung. Festsitzende Schlacken werden
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durch entschlackende Lebensmittel erst einmal aufgebrochen, so
dass sie ausgeschieden werden konnen. Daher sind
Entschlackungskuren auch so beliebt, wobei diese zeitlich sehr
begrenzt eingesetzt werden sollten. Trotzdem sollten Sie
entschlackende Lebensmittel in Thre Erndhrung einbinden, am
besten taglich.

Dazu gehoren beispielsweise:

e Gurke: Gurken haben an sich einen sehr hohen
Wasseranteil, kaum Kalorien, kein Fett, keinen Zucker, aber
jede Menge Vitamine und Mineralstoffe. Vor allem Kalzium,
Magnesium und Kalium wirken stark basisch.

e Brokkoli: Gehort nicht nur zu den gesiindesten
Gemiisesorten iiberhaupt, sondern auch zu den
ballaststoffreichsten. Dadurch wird die Verdauung
angeregt. AuBerdem enthilt Brokkoli deutlich mehr
Kalzium als beispielsweise Milch. Selbst fiir die Vorbeugung
von Krebs liefert Brokkoli wertvolle Nahrstoffe. Ein
absolutes Multitalent.

e Papaya: Fast jedes Obst ist basisch, aber die Papaya ist hier
ein absolutes Superfood. Die entschlackendste Frucht, die
bekannt ist. Die darin enthaltenen Enzyme halten den Darm
gesund, das Organ schlechthin fiir die Immunabwehr.
Dadurch werden Magen-Darm-Probleme verhindert und
die Verdauung angeregt.

e Wasser: Ohne Wasser kein Leben. Ohne Wasser weder ein
gesunder Korper noch ein ausgeglichener Saure-Basen-
Haushalt oder der Abtransport von Schlacken. Daher sollten
Sie taglich mindestens 1,5 bis 2 Liter Wasser trinken,
wahlweise auch ungesiiften Tee (am besten Krautertee).
Wasser lost Giftstoffe aus, transportiert diese ab und
scheidet diese schlussendlich aus.

Tipps fiir den perfekten Start in eine
basische Ernidhrung

Wie bei jeder Erndhrungsumstellung sollten Sie sich erst einmal
gezielte Gedanken machen, wie Sie sich ein Gelingen vorstellen.
Sicherlich gehen Sie im Geiste bereits Thren Kiihlschrankinhalt
oder die Speisekammer durch. Dort werden Sie mit Sicherheit
Lebensmittel finden, die sdurebildend sind und auf die Sie in
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Zukunft besser verzichten sollten. Sie miissen nicht alles sofort
wegwerfen, auBer Sie konnen wirklich darauf verzichten. Vielmehr
sollten Sie kiinftig bei Thren Einkdufen darauf achten, den Anteil an
basenbildenden Lebensmitteln bzw. an entschlackenden
Nahrungsmitteln hochzuhalten. Nicht auf jedes saurebildende
Lebensmittel werden Sie verzichten wollen, dann brauchen Sie
jedoch einen guten Ausgleich, um diese ,Erndhrungssiinde“ wieder
gut zu machen und sollten Ausnahmen nicht zur Regel werden
lassen. Nehmen Sie sich Zeit fiir Thre Ernahrung, sowohl beim
Einkaufen, indem Sie Lebensmittel vergleichen und {iiberlegen,
welche Sie lieber tiefgekiihlt und welche frisch kaufen mochten und
wann und wie viel Sie benétigen. Gerade frische Lebensmittel, wie
Obst und Gemiise haben nicht selten ein relativ kurzes
Haltbarkeitsdatum. Wegwerfen sollte vermieden werden, auch zum
Schutze des Geldbeutels. Eine basische Ernahrung erfordert mehr
Anstrengung als eine Ernahrung von fertig zubereiteter
Tiefkiihlkost, aber Sie werden sehen, dass Thnen diese Umstellung
relativ schnell viel leichter fillt und Sie genau wissen, wo Sie die
Lebensmittel finden, die Sie bevorzugen. Nehmen Sie sich trotzdem
Zeit und Ruhe um sich umzustellen. Vom Einkaufen, tiber frisch
kochen bis hin zur Vorbereitung von Essen, wenn es einmal richtig
schnell gehen muss. Sie diirfen durchaus kritisch mit sich sein, aber
trotzdem sollten Sie nie den Genuss aus den Augen verlieren.

Fazit

Gesundheit und gesunde Erndhrung gehen Hand in Hand. Der
Saure-Basen-Haushalt ist genau darauf ausgerichtet. Mit diesem
Kochbuch haben Sie nun das richtige Handwerkszeug fiir eine
gesiindere, entschlackende Ernahrung, mit wenig belastenden
Stoffen und einem Aufschwung fiir Gesundheit und Wohlbefinden.
Sie werden Sich bald wohler, vitaler, fitter, weniger miide,
ausgeglichener und deutlich besser fiihlen in Ihrer Haut, auch ohne
Blutabnahme und Laborwerte. Geniefen Sie TIhr neues
Korpergefiihl, das Verschwinden von Symptomen, die
Verbesserung von bestehenden Krankheiten und ein strahlender
Teint mit einem gesunden Lacheln, das beste Zeichen schlechthin
fiir Wohlbefinden. Lassen Sie sich inspirieren von der Fiille an
Rezepten, die Sie nach eigenen Vorstellungen beliebig umstellen
und vollig neu erfinden konnen. Immer mit dem Blick auf eine
basische Erndhrungsweise gerichtet. Sie werden es lieben, sich
gesiinder zu erndhren.
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Ubergang zu den Rezepten

Nun kommt der wirklich wichtige praktische Teil. Theoretisches
Wissen ist das eine, aber die praktische Umsetzung ist das, was Sie
gesund und vital halt.

Daher habe ich hier 150 Rezepte angefiigt, die speziell bei chroni-
scher Ubersduerung zum Einsatz kommen.

Der perfekte Einstieg fiir ein neues, gesiinderes Leben und ein bes-
seres Lebensgefiihl.

| N
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Friihstiick

-F ..l [.. k

Als Friihstiick wird in der Regel die erste Mahlzeit des Tages
eingenommen.

Oft besteht das Friihstiick aus einem Heifgetrank und Back-
waren.

Jeder muss selbst herausfinden, wie er den Tag optimal star-
tet, ob mit Marmelade oder Miisli.
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Frithstiick mit Friichten

Fertig in: 10 Min
Portionen: 2
Nahrwerte: Energie 223 kcal; Eiweil3 4 g; Fett 2 g;

Kohlenhydrate 47 g
Zutaten:
e 2 Apfel
e 2 Bananen
e 100 ml Mandeldrink
e 4 EL Erdmandelflocken
e 1 Handvoll gemischte Beeren (Erdbeeren, Blaubeeren, Him-
beeren)
Zubereitung:

1. Als Erstes die geschalte Banane mit einer Gabel zerdriicken
und auf 2 Schiissel aufteilen:

2. AnschlieBend je 1 Apfel mit Hilfe der Kiichenreibe fein auf-
reiben und unter die Bananen mischen.

3. Als Nichstes die Erdmandelflocken mit dem Mandeldrink
verriithren und tiber das Obst gief3en.

4. Zum Schluss die gewaschenen Friichte nach Belieben hinzu-
fligen und servieren.

Guten Appetit!
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Mandeln und Orange trqffen Couscous

Fertig in: 20 Min
Portionen: 1
Nahrwerte: Energie 390 kcal; Eiweil 8 g; Fett 10 g;
Kohlenhydrate 65 g

Zutaten:

50 g Couscous

1 Orange

2 Medjool Datteln

150 ml Mandelmilch

1 EL Mandelsplitter

1 TL Margarine

Kardamompulver, Vanillepulver; Zimtpulver

Zubereitung:

1.

Zu Beginn die Mandelmilch in einem Topf zum Kochen
bringen und anschlieBend die in Streifen geschnittenen Dat-
teln, das Kardamom-, Vanille- und Zimtpulver einriihren.

AnschlieBend noch den Couscous hinzufiigen und alles gut
vermischen.

Den Topf vom Herd nehmen und etwas Orangenschale nach
Bedarf hinzufiigen:.

Fiir etwa 4 Minutenzugedeckt quellen lassen.

Wihrenddessen die Orangenfilets herausschneiden und et-
was Orangensaft zum Couscous hinzufiigen.

Danach den Couscous in eine Schale geben, die Margarine
hinzufiigen, mit den Orangenfilets sowie den gerdsteten
Mandelsplittern garnieren.

Sofort servieren.

Guten Appetit!
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Amaranth mit Trockenfriichten und Niissen

Fertig in: 15 Min
Portionen: 2
Nahrwerte: Energie 447 kcal; EiweiB 12 g; Fett 20 g;
Kohlenhydrate 45 g
Zutaten:

40 g Pflaumen (getrocknet)
40 g Aprikosen (getrocknet)
40 g Feigen (getrocknet)

30 g Amaranth (gepufft)

30 g Haselniisse

300 g Sojajoghurt

2 EL Kokosflocken

2 EL Yaconsirup

/2 TL Vanillepulver

/2 TL Zitronenabrieb

Zubereitung:

1. Als Erstes die gehackten Haselniisse in einer Pfanne ohne
Fett anrosten.

2. AnschlieBend die Kokosflocken hinzufiigen und kurz mit-
rosten, danach vom Herd nehmen

3. Nun den Joghurt mit. dem Yaconsirup, dem Vanillepulver
und dem Zitronenabrieb verrithren und auf 2 Schalen auf-
teilen.

4. Danach die getrockneten Friichte nach Belieben klein
schneiden und gemeinsam mit den Niissen untermischen.

5. Zum Schluss den Amaranth hinzufiigen und nach Belieben
mit Niissen bestreuen.

Guten Appetit!
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