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Rezeptverzeichnis
A
Ananas
- Südsee-Smoothie mit Mango 103
Apfel
- Beerenporridge 8
Äpfel
- Basisches Müsli 92
- Basisches Müsli mit gekeimten 

Getreiden 93
- Gekeimtes Wintermüsli 96
- Kürbiscremesuppe mit Croutons 143
- Löwenzahnsalat mit Roter Bete 108
- Müsli 95
- Porridge aus gekeimtem Hafer 97
- Porridge mit Karotten und Minzpesto 

101
Aprikosen
- Sanddorn-Porridge mit gekeimten 

Dinkelflocken 101
Asiatischer Gurkensalat 131
Auberginen
- Basische Lasagne 162
- Mediterrane Antipasti 162
- Zucchinipuffer mit 168
Austernpilze mit Roter Bete auf 

Butternutkürbis 149
Avocado
- Brunnenkresse-Smoothie 104
- Johannisbeer-Avocado-Creme 100
- Kartoffelsalat mit Avocadomayo 112
- Löwenzahn-Smoothie 103
- Rohkost mit Avocadocreme 129
- Rote-Bete-Bowl mit Feldsalat und 

Avocado 108
- Spinat-Bowl mit Avocado 131
- Spinatsalat 9
- Spinatsalat mit Kresse und 

Mandeldressing 111
- Tatar aus gekeimten Berglinsen mit 

Avocado 122

B
Banane
- Löwenzahn-Smoothie 103
Bananen
- Basenmüsli mit Erdbeeren 95
- Basisches Müsli 92
- Basisches Müsli mit gekeimten 

Getreiden 93
- Brunnenkresse-Smoothie 104
- Erdmandelporridge 97
- HimbeertraummitPistazien 98
- Müsli 95
Basenmüsli mit Erdbeeren 95
Basenpower-Müsli 91

Basische Lasagne 162
Basisches Erdbeerlassi 178
Basisches Himbeersorbet 174
Basisches Müsli 92
Basisches Müsli mit gekeimten

Getreiden 93
Basisches Tabouleh 128
Beeren
- Basenmüsli mit Erdbeeren 95
- Basenpower-Müsli 91
- Beerenmüsli mit gekeimtem 

Buchweizen 100
- Beerenporridge 8
- Dinkelwaffeln mit Heidelbeerpüree 

173
- Erdmandeltorte mit Himbeerguss 

ohne Backen 174
- Heidelbeer-Tartelette 177
- HimbeertraummitPistazien 98
- Johannisbeer-Avocado-Creme 100
- Müsli mit Honigmelone und 

Brombeeren 98
- Rote Bete mit Feigen-Himbeer- 

Dressing 129
Birnen
- Herbstmüsli mit Birnen 92
Blumenkohl
- Blumenkohlcouscous 154
- Blumenkohl-Kurkuma-Suppe 135
- Brokkoli-Blumenkohl-Salat 119
Bohnen
- Bunte Minestrone 140
Bratquitte mit Mandelmus 93
Brokkoli
- Brokkoli-Blumenkohl-Salat 119
- Brokkoliröschen mit Sellerie 169
- Brokkolisalat mit frischen Walnüssen 

111
- Brokkolisüppchen mit gekeimter 

Hirse 140
- Buntes Gemüsecurry 170
- Gemüsecurry mit Brokkoli 158
- Gnocchi mit Brokkoli 165
- Kräuterseitlinge mit Brokkoli 148
- Steckrübenpüree mit Kartoffeln und

Brokkoli 159
Brunnenkresse-Smoothie 104
Bunte Minestrone 140
Buntes Gemüsecurry 170
Buntes Karottenrisotto 155
Butternutragout mit gekeimten Linsen 

159
Butternutsüppchen mit Kürbiskemen 

139

C
Champignons mit Pastinakencreme und 

Lauch 146
Chiapudding 96
Chicoreesalat mit gekeimtem 

Buchweizen 112
Chinakohl
- Kimchi 130
Cremige Karotten-Orangen-Suppe 135

D
Datteln
- Gefüllter Butternutkürbis 158
Dinkelwaffeln mit Heidelbeerpüree 173

E
Erbsen
- Gefüllte Kohlrabi 155
Erdmandelflocken
- Basisches Müsli 92
- Erdmandeltorte mit Himbeerguss 

ohne Backen 174
Erdmandelporridge 97

F
Feigen
- Erdmandelporridge 97
- Rote Bete mit Feigen-Himbeer- 

Dressing 129
- Sanddorn-Porridge mit gekeimten 

Dinkelflocken 101
Feldsalat
- Feldsalat mit Kumquats und Roter 

Bete 120
- Rote-Bete-Bowl mit Feldsalat und 

Avocado 108
Fenchel
- Fenchelcremesüppchen 134
- Kartoffelpüree im Fenchellöffel 169
- Orangen-Fenchel-Salat mit gekeimten 

Linsen 114
- Pastinakensuppe mit Fenchel-Chips 

142

G
Gefüllte Kohlrabi 155
Gefüllter Butternutkürbis 158
Gekeimter Reis aufSpinatcreme und

Lauch 151
Gekeimtes Wintermüsli 96
Gemüsecurry mit Brokkoli 158
Gemüsecurry mit Pak Choi 153
Gnocchi mit Brokkoli 165



Granatapfel
- Wildkräutersalat mit Kräuterseitlingen 

113
Granatapfelkerne
- Basisches Müsli mit gekeimten 

Getreiden 93
Grapefruit
- Chiapudding 96

H
Herbstmüsli mit Birnen 92
HimbeertraummitPistazien 98
Honigmelone
- Müsli mit Honigmelone und 

Brombeeren 98

J
Johannisbeer-Avocado-Creme 100

K
Karotten
- Bunte Minestrone 140
- Buntes Gemüsecurry 170
- Buntes Karottenrisotto 155
- Chicoreesalat mit gekeimtem 

Buchweizen 112
- Cremige Karotten-Orangen-Suppe 135
- Gefüllte Kohlrabi 155
- Gemüsecurry mit Pak Choi 153
- KarottencremesuppemitZucchini 142
- Karottensalat tricolore 118
- Kartoffelcremesuppe mit Rote-Bete- 

Chips 133
- Kimchi 130
- Knackiger Pastinakensalat 113
- Löwenzahnsalat mit gekeimten 

Körnern 119
- Orientalischer Karottensalat 128
- Pak Choi auf zweierlei Karottenpüree 

an Kokossauce 171
- Pak-Choi-Röllchen 160
- Porridge aus gekeimtem Hafer 97
- Porridge mit Karotten und Minzpesto 

101
- Rohkost mit Avocadocreme 129
- Romanasalat mit Karottendressing 

107
- Rucolasalat mit Karotten und Mandeln 

121
- Salat von Staudensellerie und Karotte 

126
- Schwarzwurzelgemüse mit gekeimtem 

Buchweizen 163
- Spinatsalat 9
- Spinatsalat mit Kresse und 

Mandeldressing 111
- Wirsing-Curry 145
- Zuckerschoten-Potpourri 154

Kartoffeln
- Blumenkohl-Kurkuma-Suppe 135
- Brokkolisüppchen mit gekeimter 

Hirse 140
- Butternutsüppchen mit Kürbiskernen 

139
- Gekeimter Reis aufSpinatcreme und 

Lauch 151
- Gnocchi mit Brokkoli 165
- Kartoffelcremesuppe mit Rote-Bete- 

Chips 133
- Kartoffeln mit Pak Choi und 

Austernpilzen 151
- Kartoffelpüree im Fenchellöffel 169
- Kartoffelrolle mit Schwarzwurzeln und 

Rote-Bete-Püree 157
- Kartoffelsalat mit Avocadomayo 112
- Kartoffel-Sesam-Gemüse 9
- Kohlrabi mit Radieserl und 

Kartoffelcreme 166
- Mangoldrolle mit

Kräuterkartoffelcreme 166
- Pastinakensuppe mit Fenchel-Chips 

142
- Steckrübenpüree mit Kartoffeln und 

Brokkoli 159
- Wirsing-Curry 145
- Zucchinipuffer mit 168
Kartoffeln mit Pak Choi und

Austernpilzen 151
Kimchi 130
Knackiger Pastinakensalat 113
Kohlrabi
- Gefüllte Kohlrabi 155
- Gemüsecurry mit Brokkoli 158
- Kohlrabi mit Radieserl und 

Kartoffelcreme 166
- Rohkost mit Avocadocreme 129
- Salat von Kohlrabispaghetti 114
- Zuckerschoten-Potpourri 154
Kohlrabi mit Radieserl und 

Kartoffelcreme 166
Kräuterseitlinge
- Kürbissalat 125
- Lauchgemüse mit Kräuterseitlingen 

146
- Wildkräutersalat mit Kräuterseitlingen 

113
Kräuterseitlinge mit Brokkoli 148
Kürbis
- Austernpilze mit Roter Bete auf 

Butternutkürbis 149
- Butternutragout mit gekeimten Linsen 

159
- Butternutsüppchen mit Kürbiskernen 

139
- Gefüllter Butternutkürbis 158
- Kürbiscremesuppe mit Croutons 143

- Kürbissalat 125
- Maronencremesuppe mit Kürbis 139

L
Lauch
- Champignons mit Pastinakencreme 

und Lauch 146
- Gekeimter Reis aufSpinatcreme und 

Lauch 151
- Lauchgemüse mit Kräuterseitlingen 

146
- Wirsing-Curry 145
Leinsamencracker 104
Linsen
- Butternutragout mit gekeimten Linsen 

159
- Orangen-Fenchel-Salat mit gekeimten 

Linsen 114
- Salat mit Schwarzwurzeln und 

gekeimten Linsen 117
- Tatar aus gekeimten Berglinsen mit 

Avocado 122
Löwenzahn
- Löwenzahnsalat mit gekeimten

Körnern 119
Löwenzahnsalat mit Roter Bete 108
Löwenzahn-Smoothie 103

M
Mandelmus
- Bratquitte mit Mandelmus 93
- Müsli 95
Mango
- Chiapudding 96
Mangold
- Kartoffelsalat mit Avocadomayo 112
- Mangoldrolle mit

Kräuterkartoffelcreme 166
Mangos
- Südsee-Smoothie mit Mango 103
Maronencremesuppe mit Kürbis 139
Mediterrane Antipasti 162
Müsli 95
Müsli mit Honigmelone und Brombeeren 

98

N
Navette
- Radicchio mit Navetten 126
- Salat von Navetten und

Brokkolikeimlingen 122

O
Oliven
- Kartoffelpüree im Fenchellöffel 169
- Paprika-Oliven-Ragout 148
- Zucchinipuffer mit 168



Orangen
- Basisches Müsli mit gekeimten 

Getreiden 93
- Cremige Karotten-Orangen-Suppe 135
- Gekeimtes Wintermüsli 96
- Orangen-Fenchel-Salat mit gekeimten 

Linsen 114
Orientalischer Karottensalat 128

P
Pak Choi
- Gemüsecurry mit Pak Choi 153
- Kartoffeln mit Pak Choi und 

Austernpilzen 151
- Pak Choi auf zweierlei Karottenpüree 

an Kokossauce 171
- Pak-Choi-Röllchen 160
Paprika
- Paprika-Gazpacho 136
- Paprika-Oliven-Ragout 148
- Tomatensmoothie für heiße Tage 143
Pastinaken
- Champignons mit Pastinakencreme 

und Lauch 146
- Gefüllte Kohlrabi 155
- Gemüsecurry mit Pak Choi 153
- Knackiger Pastinakensalat 113
- Pak-Choi-Röllchen 160
- Pastinakensuppe mit Fenchel-Chips 

142
Pflaumen
- Herbstmüsli mit Birnen 92
Pilze
- Austernpilze mit Roter Bete auf 

Butternutkürbis 149
- Champignons mit Pastinakencreme 

und Lauch 146
- Kartoffeln mit Pak Choi und 

Austernpilzen 151
- Kräuterseitlinge mit Brokkoli 148
- Lauchgemüse mit Kräuterseitlingen 

146
Pistazien
- Basenmüsli mit Erdbeeren 95
Porridge aus gekeimtem Hafer 97
Porridge mit Karotten und Minzpesto 

101
Postelein
- Rotkohlsalat mit gekeimten 

Haferflocken 121

Q
Quitten
- Bratquitte mit Mandelmus 93

R
Radicchio
- Radicchio mit Navetten 126

Radieschen
- Kohlrabi mit Radieserl und 

Kartoffelcreme 166
Reis
- Gekeimter Reis aufSpinatcreme und 

Lauch 151
Rettich
- Kimchi 130
Rohkost mit Avocadocreme 129
Romanasalat mit Karottendressing 107
Rote Bete
- Austernpilze mit Roter Bete auf 

Butternutkürbis 149
- Feldsalat mit Kumquats und Roter 

Bete 120
- Kartoffelcremesuppe mit Rote-Bete- 

Chips 133
- Kartoffelrolle mit Schwarzwurzeln und

Rote-Bete-Püree 157
- Löwenzahnsalat mit Roter Bete 108
- Rote-Bete-Bowl mit Feldsalat und 

Avocado 108
- Rote Bete mit Feigen-Himbeer- 

Dressing 129
Rotkohl
- Gefüllter Butternutkürbis 158
Rotkohlsalat mit gekeimten

Haferflocken 121
Rucola
- Rucolasalat mit Karotten und Mandeln 

121

S
Salatgurke
- Asiatischer Gurkensalat 131
- Rohkost mit Avocadocreme 129
Salat mit Schwarzwurzeln und

gekeimten Linsen 117
Salat vom Babyspinat mit 

Wassermelone 117
Salat von Kohlrabispaghetti 114
Salat von Navetten und

Brokkolikeimlingen 122
Salat von Staudensellerie und Karotte 

126
Sanddorn-Porridge mit gekeimten 

Dinkelflocken 101
Schwarzwurzeln
- Kartoffelrolle mit Schwarzwurzeln und 

Rote-Bete-Püree 157
- Salat mit Schwarzwurzeln und 

gekeimten Linsen 117
- Schwarzwurzelgemüse mit gekeimtem 

Buchweizen 163
Sellerie
- Brokkoliröschen mit Sellerie 169
Shiitake-Pilze
- Radicchio mit Navetten 126

Spinat
- Gekeimter Reis aufSpinatcreme und 

Lauch 151
- Salat vom Babyspinat mit 

Wassermelone 117
- Spinat-Bowl mit Avocado 131
- Spinatsalat 9
- Spinatsalat mit Kresse und 

Mandeldressing 111
Spitzkohl
- KarottencremesuppemitZucchini 142
Staudensellerie
- Salat von Staudensellerie und Karotte 

126
Steckrübenpüree mit Kartoffeln und 

Brokkoli 159
Südsee-Smoothie mit Mango 103
Süßkartoffeln
- Maronencremesuppe mit Kürbis 139
- Pak Choi auf zweierlei Karottenpüree 

an Kokossauce 171

T
Tatar aus gekeimten Berglinsen mit 

Avocado 122
Tomaten
- Basische Lasagne 162
- Basisches Tabouleh 128
- Spinat-Bowl mit Avocado 131
- Tatar aus gekeimten Berglinsen mit 

Avocado 122
- Tomatensmoothie für heiße Tage 143

W
Walnüsse
- Basenpower-Müsli 91
- Brokkolisalat mit frischen Walnüssen 

111
- Kürbissalat 125
- Zuckerschoten-Potpourri 154
Wassermelone
- Melonengranita 178
- Salat vom Babyspinat mit 

Wassermelone 117
Wildkräutersalat mit Kräuterseitlingen 

113
Wirsing-Curry 145

Z
Zucchini
- Basische Lasagne 162
- Gemüsecurry mit Brokkoli 158
- KarottencremesuppemitZucchini 142
- Mediterrane Antipasti 162
- Zucchinipuffer mit 168
Zuckerschoten
- Buntes Karottenrisotto 155
- Zuckerschoten-Potpourri 154


