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Kombination nimmt er diese am bes-
ten auf“ sind die zentralen Fragen, die 
hier behandelt werden, um gestärkt 
und ausgeglichen den Alltag zu meis-
tern. Möchte man gezielt einem de-
generativen Prozess entgegenwirken, 
ist das Buch „Den Jahren trotzen" zu 
empfehlen.  

Für die Umsetzung der am Bedarf 
orientierten Ernährungsweise sind ei-
nige Grundregeln zu beachten: Das 
betrifft zum einen den Einkauf sowie 
die Lagerungs- oder Zubereitungs-
art einiger Speisen. Es wird z.B. auf 
bestimmte Gartechniken bei Fisch, 
Fleisch, Gemüse und Getreide hinge-

wiesen. Zum anderen werden Tipps 
gegeben, zu welcher Tages- und Jah-
reszeit bestimmte Speisen besonders 
gut bekömmlich sind und was sie 
positiv im Organismus unterstützen. 
Hierzu zählen beispielsweise Hinwei-
se zum Stärken der körpereigenen 
Abwehrkräfte, zum Verbessern der 
Regenerationsfähigkeit, zum Stabili-
sieren des Kreislaufes oder auch zum 
Vertragen von Hitzeeinwirkungen im 
Hochsommer und von Kälteeinwir-
kung im Winter. Auf diese Art und Wei-
se soll erreicht werden, den Zugang 
zur Bedarfsorientierten Ernährung zu 
erleichtern, sodass es einem mehr 
und mehr möglich sein wird, sich und 

seine Familie nach dem Konzept der 
Bedarfsorientierten Ernährung gesund 
erhaltend zu ernähren. 

Der Rezeptsammlung voran wird 
das Konzept der Bedarfsorientier-
ten Ernährung nach H. Tönnies vor-
gestellt. Es wird auf das Schöne und 
auf das Besondere der Bedarfsorien-
tierten Ernährung eingegangen sowie 
Tipps zum Einstieg in die bedarfsori-
entierte Ernährungsweise gegeben.

Viel Spaß und guten Appetit beim 
Ausprobieren der bedarfsorientierten 
Ernährungsweise!

Eine am Bedarf orientierte Ernäh-
rungsweise – ja, das hört sich erst 
einmal ganz einleuchtend und einfach 
an. Zumal man auch davon ausge-
hen kann, dass man sich instinktiv, 
durch den eigenen Appetit gelenkt, 
bedarfsorientiert ernährt. Man wür-
de beispielsweise nicht auf die Idee 
kommen, einen deftigen Linseneintopf 
zum Mittagessen in praller Sommer-
hitze zu essen oder eine kühlende 
Gurkenkaltschale im Winter. Es gibt je-
doch Einflüsse, die unser Ernährungs-
verhalten beeinflussen und verändern 
können. Werbung beispielsweise lässt 
unterbewusst Essgelüste auf Produkte 
entstehen, die nicht viel mit gesunden 
Lebensmitteln zu tun haben. Ebenso 
irreführend können allgemein gültig 
klingende Weisheiten sein, wie z.B. 
„Obst sei immer gesund und habe 
viele Vitamine“ oder „Cholesterin und 
Salz sollte man immer meiden“. Zu-
dem können Erschöpfungszustände 
den Appetit auf schnelle Energieliefe-
ranten und aufputschende Lebensmit-
tel, wie z.B. Süßigkeiten, koffeinhaltige 
Getränke und Alkohol, verstärken. We-
niger bekannt ist, dass Ernährungsun-
gleichgewichte, wie z.B. eine Unterver-
sorgung an Salz und Eisen, ebenfalls 
zu einem verändertem Essverhalten 
führen können. 

Wir leben in einer Zeit mit viel 
Hektik, hohen Ansprüchen und stän-

diger Leistungsbereitschaft. Das hohe 
Leistungsniveau am Tage bedarf einer 
Phase der Ruhe und der Erholung, in 
der sich der Körper regenerieren kann 
und Energiereserven für den kommen-
den Tag aufbauen kann. Das Konzept 
der bedarfsorientierten Ernährung 
hilft dabei, den individuellen Bedarf 
zu erkennen, um den Körper mit den 
Nährstoffen zu versorgen, die er zur 
„Wartung“ bzw. zur Gesunderhaltung 
benötigt. 

Es ist nicht immer leicht, den in-
dividuellen Bedarf an Nährstoffen zu 
erkennen und den Appetit mit Lebens-
mitteln zu stillen, die für die eigene 
Gesunderhaltung und für die seiner 
Familie notwendig sind. Unterschied-
liche Tagesinhalte, Wettereinflüsse 
sowie individuelle Gesundheitszu-
stände fordern immer wieder eine auf 
den aktuellen Zustand angepasste Er-
nährungsweise. Diese sollte zum Ziel 
haben, sowohl Leistungsfähigkeit, als 
auch Erholung nach einem intensiven 
Alltag sowie den Aufbau von Energie-
reserven für den kommenden Tag zu 
ermöglichen. 

Störungen im Wohlbefinden, Er-
schöpfungszustände, Neurodermitis, 
Hyperaktivität, Kopfschmerzen und 
andere „Alltagswehwehchen“ sowie 
das Entwickeln von Überempfind-

lichkeiten und Unverträglichkeiten 
gegenüber bestimmten Nahrungsmit-
teln zeigen an, dass dem Organismus 
nicht immer die passenden Lebens-
mittel zugeführt werden. So hat Hein-
rich Tönnies, der Begründer der Be-
darfsorientierten Ernährung, immer 
darauf aufmerksam gemacht, dass 
der Bedarf an bestimmten Nährstof-
fen bei jedem Menschen und von Tag 
zu Tag unterschiedlich sein kann, und 
keinen allgemein gültigen Angaben 
unterliegt.

Sich zu ernähren soll in erster Linie 
angenehm sein, zu Wohlgefühl führen 
und nicht kompliziert oder gar mit 
schlechtem Gewissen sein, z.B. wenn 
man etwas vermeintlich ungesundes 
isst. Ich erinnere mich dabei an einen 
tief aus der Seele kommenden Ein-
wurf einer Seminarteilnehmerin: „Er-
nährung kann ja so gefährlich sein!“. 
Betrachtet man die durch Fehlernäh-
rung entstehenden „Volkskrankheiten“ 
ist dieser Ausspruch sicherlich nach-
zuvollziehen. In dieser Rezeptsamm-
lung jedoch geht es in erster Linie 
nicht um das Heilen von Krankheiten, 
wie H. Tönnies es in seiner Praxistä-
tigkeit getan hat, sondern erst einmal 
um die Gesunderhaltung von Kindern, 
deren Eltern und Großeltern. „Was 
braucht ein Körper an Nährstoffen“ 
und „zu welcher Zeit und in welcher 

Einleitung
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Das Schöne an der Bedarfsorien-
tierten Ernährung nach H. Tönnies ist, 
dass ganz normale Nahrungsmittel, 
wie man sie schon von jeher kennt, 
Verwendung finden. Dazu gehören ver-
schiedene Brot- und Getreidesorten, 
Hülsenfrüchte, Gemüse und Obst, Öle, 
Butter, Käse und Fleischwaren sowie 
Stein- oder Meersalz und Gewürze. 
Es werden keine Lebensmittelgruppen 
kategorisch ausgeschlossen. Vielmehr 
wird darauf geachtet, dass Lebensmit-
tel nicht gänzlich gemieden werden, 
wie z.B. tierische Fette in Form von 
Butter und Schmalz oder auch Hül-
senfrüchte, die in vielen Haushalten 

in Vergessenheit geraten sind. Durch 
gezieltes Kombinieren verschiedener 
Lebensmittel sowie durch besonders 
schonende Zubereitungs- und Gar-
methoden wird deren Bekömmlichkeit 
verbessert. 

Durch den sorgfältigen Umgang 
mit Lebensmitteln ist davon auszuge-
hen, dass herkömmliche Nahrungs-
mittel ausreichend Nährstoffe ent-
halten, um sich gesund zu ernähren. 
Spezielle Pülverchen, Säfte oder Prä-
parate mit hohen Konzentrationen an 
Vitaminen, Mineralstoffen, Spuren-
elementen oder Aminosäuren, finden 

hier keine Verwendung. 
Bei vielen Ernährungskonzepten 

werden konkrete Mengenangaben von 
bestimmten Lebensmitteln gemacht, 
die einem Diätplan ähneln. Bei der 
Bedarfsorientierten Ernährung erhält 
man stattdessen eine Sammlung von 
Leitsätzen und Hinweisen, wie Lebens-
mittel einzeln und in Kombination zu-
bereitet und physisch und psychisch 
wirken, sodass man eine auf sich 
selbst abgestimmte Ernährungsweise 
entwickeln kann. Die Anwendung der 
Bedarfsorientierten Ernährung ist da-
her sehr praktikabel und individuell in 
der Umsetzung. 

Das Konzept 
DAS SCHÖNE AN DER  
BEDARFSORIENTIERTEN ERNÄHRUNG

10 www.paepki.de
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DAS BESONDERE 
AN DER 
BEDARFSORIENTIERTEN 
ERNÄHRUNG

Tönnies hat immer darauf aufmerksam gemacht, dass 
die Bekömmlichkeit von Nahrungsmitteln davon abhän-
gig ist, zu welcher Zeit ein Lebensmittel und in welcher 
Kombination es gegessen wird. Viele Körperfunktionen 
unterliegen tagesrhythmischen Schwankungen bzw. einer 
etwa 24-stündigen, circadianen Rhythmik. Dazu gehören 
der Schlaf-Wach-Wechsel, die Tagesrhythmus gebundene 
Aufnahme einzelner Substanzen oder auch die zeitlich 
begrenzte Entgiftungsfähigkeit einzelner Organe. Im Un-
terschied zu anderen Ernährungskonzepten liegt bei der 
Bedarfsorientierten Ernährung daher ein Schwerpunkt 
auf der Einteilung der Lebensmittel hinsichtlich ihrer 
tageszeitlichen Wirkung: Tönnies hat sie im Groben in 
aktivierende und regenerierende Nahrungsmittel unter-
teilt. Im Detail hat er die am meisten wirkenden Nähr-
stoffe (Vitamine, Mineralstoffe, Aminosäuren, Fettsäuren) 
einzelner Lebensmittel benannt, die bei schonender Zu-
bereitung oder durch bestimmte Kombinationen von Le-
bensmitteln besonders gut zur Wirkung kommen – und 
das in Abhängigkeit von der Tageszeit und des individu-
ellen Bedarfs (Tönnies 1980-1996). Obwohl sich diese 
Einteilung zunächst etwas kompliziert anhört, lassen sich 
daraus einfache Leitsätze und Nahrungsmittelempfehlun-
gen für die einzelnen Mahlzeiten beschreiben. Einen be-
sonderen Schwerpunkt nehmen dabei die Gestaltung des 
Frühstücks und die des Abendessens (s. S. 31 ff und S. 
25 ff) ein aufgrund des Wechsels zwischen Aktivität und 
Regeneration in der circadianen Rhythmik (Kinderernäh-
rungswerk Hamburg 1995).

13www.paepki.de

Das Konzept der Bedarfsorientierten 
Ernährung ist aus dem Erfahrungs-
schatz des Heilpraktikers Heinrich 
Tönnies (1936-2006) entstanden, der 
gezielt Nahrungsmittel zum Heilen von 
physischen und psychischen Erschöp-
fungszuständen und zum Aufhalten 
von Erkrankungen eingesetzt hat. 
Durch seine gute Beobachtungsgabe 
und durch ein gutes Körpergefühl ist 
es ihm gelungen, ernährerische Un-
gleichgewichte aufzuspüren und mit 
Wissen aus biochemischer und öko-
trophologischer Fachliteratur abzu-

gleichen und zu ergänzen. Das hier 
zusammengetragene Wissen stammt 
größtenteils aus Mitschriften aus sei-
nen Vorlesungen und Sprechstunden 
und wurde ergänzt durch neuere Er-
kenntnisse sowie durch eigene Erfah-
rungen beim täglichen Umsetzen der 
bedarfsorientierten Ernährungsweise. 

Die Pädagogische Praxis für Kindes-
entwicklung PäPKI® in Hamburg hat 
sich zur Aufgabe gemacht, das sehr 
detaillierte Fachwissen aufzuarbeiten 
und zu praxisrelevanten und umsetz-

baren Ernährungsempfehlungen zu-
sammenzufassen. 

Die in diesem Werk zusammenge-
stellte Rezeptsammlung stammt zum 
größten Teil aus dem Fundus der Päd-
agogischen Praxis für Kindesentwick-
lung PäPKI®, wobei ein Schwerpunkt 
auf die Ernährung von Kindern und 
deren Eltern gelegt wird. Rezepte, die 
seinerzeit von Heinrich Tönnies zu-
sammengestellt wurden, sind als sol-
che gekennzeichnet.

12 www.paepki.de
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72 „Starkmacher“-Frühstücksvariationen
110 kleines „Vorweg-Frühstück“ für Morgenmuffel  
 nach schlechter nächtlicher Regeneration
118  Getränke
120  Genussmittel Kaffee und Tee

„Starkmacher“-Frühstück72

Zutaten für 4 Portionen
Kurz gegarte Linsen
• 200 g Paradina-Linsen oder Tellerlinsen
• 500 ml Wasser
• ½ TL Stein- oder Meersalz oder Gewürzmischung I oder II
• 40 g Butter

Spiegeleier
• 1 TL Butter
• 4 frische Eier
• 1-2 Prisen Stein- oder Meersalz

Bacon
• 8 dünne Scheiben durchwachsenen Bio-Speck

Als Beilage kann noch ein wenig Brot gereicht werden sowie 
ein wenig frische Kräuter und ein wenig frisches Beerenobst 
oder ein paar Spelze von einer frischen Zitrusfrucht (Oran-
ge, gelbe Grapefruit).

Zubereitung 
Linsen kurz in einem Sieb unter fließendem Wasser ab-
spülen und anschließend in einen kleinen Topf geben. Mit 
Wasser bedecken und über Nacht (mindestens 4 Stunden) 
quellen lassen. Am nächsten Morgen Salz zu den Linsen 
geben und zusammen mit dem Einweichwasser einmal auf-
kochen lassen. Anschließend für 5 bis 7 Minuten bei gerin-
ger Hitzezufuhr weitergaren. Butter untermengen und evtl. 
mit Stein- oder Meersalz oder mit einer Gewürzmischung 
abschmecken.
Für die Zubereitung der Spiegeleier wird Butter in einer 
Pfanne erhitzt. Eier aufschlagen und in die Pfanne geben. 
Ca. 4 bis 5 Minuten garen lassen bei mittlerer Temperatur. 
Anschließend salzen und auf die Teller verteilen.
Für die Zubereitung des Bacons werden die Speckscheiben 
in einer heißen Pfanne nebeneinander hineingelegt und bei 
mittlerer Temperatur von beiden Seiten kross angebraten. 
Das austretende Fett darf nicht zu heiß werden. Sobald Fett 
anfängt zu „rauchen“ kann es nicht mehr verwendet wer-
den. 

Gut zu wissen:
Linsen am Morgen in Kombination mit tierischem Eiweiß 
aus Ei und Bacon halten den Blutzuckerspiegel für eine lan-
ge Zeit konstant, sodass es nicht zu Konzentrationseinbu-
ßen durch Unterzuckerung kommt (s. S. 34). Ei ist reich an 
Eiweiß und insbesondere an der Aminosäure Zystein, wel-
che wir gerade bei Erkältungskrankheiten vermehrt brau-
chen, damit eine Bronchitis nicht zur Lungenentzündung 
ausufert. Tyrosin ist ebenfalls in Eiern enthalten, eine Ami-
nosäure, die die Nebennierenfunktion unterstützt. Zudem 
erweist sich Ei auch als guter Vitamin D- und ein wenig 
als Vitamin A-Lieferant. Vitamin D benötigen wir besonders 
morgens für die Kalziumaufnahme in Knochen und Zähne. 
Vitamin A wird in der Leber gespeichert und wird für die 
Regeneration benötigt.
Bacon, insbesondere der von Bio-Schweinen, die mit Tages-
lichteinfluss aufgewachsen sind, enthält Vitamin D.

Das legendäre Linsenfrühstück mit Ei und Speck (nach Tönnies)
• Mangan, Molybdän, Pantothensäure, Leucin, Arginin, Zystein, Tyrosin, Vitamin D

„STARKMACHER“-
FRÜHSTÜCKSVARIATIONEN 
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Buttermilch mit Himbeeren  
• Lysin, Isoleucin, Vitamin C, Kupfer, Folsäure

Zutaten für 1 Portion
• 150 ml frische Buttermilch
• 50 g frische Himbeeren
• 10 g Zucker

Zubereitung
Buttermilch zusammen mit den Himbeeren und dem Zu-
cker in einen Mixer geben oder mit einem Pürierstab mixen.

Gut zu wissen:
Buttermilch wirkt gut gegen die Symptome bei Heuschup-
fen und sollte bei Bedarf schon einige Wochen vor der eige-
nen „Heuschnupfen-Saison“ am Morgen getrunken werden. 
Buttermilch enthält viel Lysin und Isoleucin sowie auch Fol-
säure. Der Genuss von Buttermilch bringt „frischen Wind“ 
in die Gedanken. Frische Himbeeren enthalten Vitamin C, 
Kupfer und Folsäure.

Wasser mit einem Spritzer Zitrone 
nach Tönnies  
• Vitamin C, Natrium

Zutaten für 1 Portion
• 150 ml Natrium-reiches Mineralwasser (z.B. Fachinger)
• 10 ml frischer Zitronensaft
• Evtl. eine kleine Prise Stein- oder Meersalz

Zubereitung
Eine halbe kleine Zitrone auspressen und den Saft in das 
Wasser geben. Sofort genießen.

Gut zu wissen:
Zitronenwasser wirkt stark anregend am Morgen. Wenn kein 
salziges Mineralwasser zur Hand ist, kann man auch mit 
einer kleinen Prise Stein- oder Meersalz seinen Kreislauf 
stabilisieren und die Produktion der Magensäure anregen. 
Wenn die Frucht als zu sauer empfunden wird, kann es an 
einer Unterversorgung an Pantothensäure liegen. Bewirkt 
das Zitronenwasser auf nüchternen Magen Magenschmer-
zen („Nüchternschmerz“), liegt es meist an einer Unterver-
sorgung an Niacin. Mögliche Pantothensäure- und Niacin-
Mängel sollten möglichst bald ausgeglichen werden.

Wasser mit Essig 
• Essigsäure

Zutaten für 1 Portion
• 150 ml Mineralstoffreiches Mineralwasser (z.B. Fachinger)
• 10 ml hochwertigen Essig
• Evtl. eine kleine Prise Stein- oder Meersalz

Zubereitung
Den Essig in das mineralstoffreiche Mineralwasser geben. 
Sofort genießen.

Gut zu wissen:
Wenn kein salziges Mineralwasser zur Hand ist, kann man 
auch mit einer kleinen Prise Stein- oder Meersalz seinen 
Kreislauf stabilisieren und die Produktion der Magensäu-
re anregen. Bei morgendlichen Kopfschmerzen aufgrund 
von Regenerationsschwäche oder evtl. nach einer Feier mit 
Alkoholkonsum benötigt der Körper zusätzlich noch Mag-
nesium. Es eignet sich eine sauer eingelegte Gewürzgurke 
oder auch das Beimengen von etwas Gurkensaft (Rezept 
Gurkensaft mit Essig).

Gurkensaft mit Essig 
• Essigsäure, Magnesium

Zutaten für 1 Portion
• 200 g frische Salatgurke
• 10 ml hochwertigen Essig
• 1-2 Prisen Zucker
• 1-2 Prisen Stein- oder Meersalz

Zubereitung
Die Salatgurke gut waschen und mithilfe eines Entsafters zu 
Gurkensaft verarbeiten. Mit Essig, Zucker und Stein- oder 
Meersalz abschmecken. Den gesäuerten Gurkensaft in klei-
nen Schlückchen zu sich nehmen.

Gut zu wissen:
Dieser Gurkensaft hilft besonders gut bei morgendlichen 
Kopfschmerzen aufgrund von zu viel tierischem Eiweiß 
am Abend oder vorabendlichem Alkoholkonsum, um über-
schüssiges Ammoniak zu entgiften. Gut geeignet ist der 
gesäuerte Gurkensaft auch als Abendtrunk, um die Entgif-
tungsleistung der Leber in der Nacht zu unterstützen und 
Magnesium in die Zellen aufzunehmen.



Gut zu wissen:
Die Soße Bolognese enthält u.a. Arachidonsäure, eine 
Omega-6-Fettsäure aus Rind- und Lammfleisch, die beson-
ders gut zusammen mit der Aminosäure Arginin aus Linsen 
bei Jochbeinschwellungen Abhilfe verschafft. Insbesondere 
an drückend heißen Sommertagen ist der Bedarf bei Kin-
dern und älteren Menschen erhöht. Arachidonsäure steht 
aber auch im Verdacht, Gelenksentzündungen voranzutrei-
ben. Ein gutes Verhältnis zwischen Omega-3- zu Omega-
6-Fettsäuren sollte durch den Konsum von Tiefseefisch 
gewährleistet werden. Zusätzlich nimmt man beim Verzehr 
von Soße Bolognese Kobalt, Chlor und Provitamin A aus 
Tomaten auf, sowie Schwefel aus Zwiebel und Knoblauch. 
Viele reagieren bei zu häufigem Konsum von Tomaten mit 
vermehrter Magensäureproduktion bis hin zu Sodbrennen. 

Die Kombination mit Rosmarin beruhigt den Magen und 
verbessert zugleich die Fettverdauung.
Die Beimengung von Linsen in die Soße Bolognese macht 
sie bekömmlicher. Einerseits enthält das Gericht nun pflanz-
liche und tierische Aminosäuren, sodass die Proteinbiosyn-
these verbessert wird. Andererseits nimmt man nun auch 
die Aminosäure Arginin und die Spurenelemente Mangan 
und Molybdän sowie Vitamin B6 auf. Arginin sorgt dafür, 
dass Vitamin B6 besser verstoffwechselt wird.
Der Käse sorgt dafür, dass das Gericht nicht zu müde macht.
Im Winter sollten Gerichte mit Tomaten nicht allzu häufig 
gegessen werden, da das Provitamin A Gegenspieler von Vi-
tamin D ist, welches im Winter vermehrt über die Nahrung 
aufgenommen werden muss.
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Spaghetti Bolognese mit Linsen 
• Mangan, Molybdän, Vitamin B6,  
 Eisen,  Provitamin A, Schwefel, Arginin, 
 Kobalt, Chlor

Zutaten für 4 Portionen
Für die Soße Bolognese mit Linsen
• 100 g Knollensellerie
• 1-2 Karotten
• 1 Zwiebel
• 1 Knoblauchzehe
• 2 EL Olivenöl
• 150 g Rindfleisch- oder Lammhack
• 4 EL Tomatenmark evtl. angereichert mit Würzgemüse
• 250 ml Wasser 
• 6 Flaschentomaten
• ½ TL Thymian 
• ½ TL Majoran
• 4 Prisen Stein- oder Meersalz
• 2 Prisen Zucker
• evtl. Pfeffer und Tabasco
• 300 g kurz gegarte Linsen nach H. Tönnies (s. S. 73)
• 1 Zweig Rosmarin

Für die Nudeln
• 500 g Spaghetti
• 3 Liter Wasser
• 1 TL Stein- oder Meersalz

Zur Dekoration: Etwas Basilikum, Feta oder Parmesan.
Als Beilage eignet sich ein Beilagensalat (s. S. 127).

Zubereitung 
Für die Soße Bolognese Knollensellerie und Karotte schä-
len und in kleine Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch 
ebenfalls schälen und sehr fein würfeln. Das Olivenöl in 
einer großen Pfanne erhitzen. Gemüse- und Zwiebelwürfel 
sowie den fein gehackten Knoblauch darin für ca. 8 Minuten 
unter gelegentlichem Wenden bei mittlerer Hitze andünsten 
bis die Zwiebeln glasig sind und etwas Bräune am Pfannen-
boden entstanden ist.
Das Rinderhack zum Gemüse in die Pfanne geben und mit 
einem Holzlöffel zerteilen bis das Fleisch gegart ist und 
keine großen Brocken mehr vorhanden sind. Das Tomaten-
mark ebenfalls in die Pfanne geben und gut vermengen. Für 
3 Minuten bei mittlerer Hitze nun auch das Tomatenmark 
etwas anbräunen. Schließlich mit Wasser ablöschen und 
weiter leicht köcheln lassen. 

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Die Tomaten 
ringsherum etwas einritzen. Mit einem Schaumlöffel die 
Tomaten nach einander kurz in das kochende Wasser hal-
ten und anschließend die nun leicht abzuziehende Schale 
entfernen. Anschließend werden die Tomaten geviertelt und 
die Kerne entfernt. Das Fruchtfleisch in keine Stückchen 
schneiden und zum Hackfleisch in die Pfanne geben.
Alles gut miteinander vermengen, noch einmal kurz auf-
kochen lassen und mit Stein- oder Meersalz, Thymian, 
Majoran, evtl. Pfeffer und Tabasco sowie etwas Zucker ab-
schmecken. Ganz am Ende, bevor das Gericht serviert wird, 
werden die kurz gegarten Linsen in die Soße gegeben und 
vermengt. Sie sollen nur erwärmt und nicht mehr gekocht 
werden.

Zwischenzeitlich das gesalzene Nudelwasser in einem gro-
ßen Kochtopf zum Kochen bringen und Spaghetti darin gar 
kochen lassen. Die Garzeit ist der Nudelpackung zu entneh-
men. Anschließend Nudeln durch ein Sieb abgießen und 
auf den Tellern verteilen.
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Mais-Riebel mit 
gereiftem Rohmilchkäse   
• Tyrosin, Threonin, Kalzium, 
 Kohlenhydrate, Fett

Zutaten für 4 Portionen
• 200 g grober Maisgrieß
• 100 g Weizengrieß
• 1 Liter Milch 
• 3 TL Butter 
• 3/4 TL Stein- oder Meersalz 
• 60 g Butterschmalz
• 200 g gereifter Rohmilchkäse 
 (z.B. Gruyère, Appenzeller oder Bergkäse)

Als Beilage eignet sich ein frischer gemischter Salat beste-
hend aus dunkelgrünen Blattsalaten, Avocado-Stückchen, 
frischen Champignons und ein paar Cherrytomaten, der mit 
einer leicht süßlichen Vinaigrette angemacht ist.

Zubereitung
Milch, Butter und Salz in einer großen Pfanne aufkochen 
und den Mais- und Weizengrieß einrühren und ca. 4 Mi-
nuten köcheln lassen, mit einem Deckel abdecken. Pfanne 
von der Platte nehmen und den Grieß bei geschlossenem 
Deckel ca. 3 Stunden ausquellen und erkalten lassen. 

Zum Anbraten wird der Butterschmalz mit in die Pfanne ge-
geben. Bei recht hoher Temperatur stochert man mit einem 
Kochlöffel wie beim Kaiserschmarren in der Grießmasse 
herum und zupft sie auseinander, sodass leicht angebrate-
ne Grießklümpchen entstehen. 

Sobald die Grießklümpchen Farbe bekommen, wird der zu-
vor geriebene Käse untergemengt und für eine kurze Zeit 
erwärmt. Dabei darf nicht mehr umgerührt werden. Der 
Mais-Riebel mit geschmolzenem Rohmilchkäse wird heiß 
serviert.

Gut zu wissen:
Die Kombination von Maisgrieß und Hartkäse (Kalzium 
und Fett) eignet sich besonders gut zum Mittagessen, da 
die Kombination Getreide und Milchprodukt zusammen 
gut verdaut wird und ausreichend lange satt macht bzw. 
den Blutzuckerspiegel konstant hält. Mit dem Maisrie-
bel mit Rohmilchhartkäse nimmt man recht viel Tyro-
sin (Aminosäure) zu sich, welches gut zur Stärkung des 
Immunsystems ist. Gerade bei Erschöpfungszuständen 
sind Maisgrießgerichte (Polenta) den ganzen Tag über 
in kleinen Mengen hilfreich (s. S. 108). 
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Polentakuchen mit Lardo, Käse 
und Rosmarin 
• Tyrosin, Kalzium, Vitamin D

Zutaten für 4 Portionen
• 900 ml Wasser
• 200 g Mais-Grieß (Polenta)
• 30 g Butter
• 2 Eier
• ¼ TL Stein- oder Meersalz
• 1 Prise Muskatnuss, frisch abgerieben
• 1 Prise Zimt
• 100 g Gruyère
• 100 g Lardo, weißer, italienischer fetter Speck
• 2 Rosmarinzweige oder Gewürzmischung (s. S. 252)

Zubereitung
Für die Polenta Wasser und Salz in einem großen Topf 
aufkochen und den Maisgrieß einrühren. Sobald die Mas-
se andickt, wird Butter, etwas Muskatnussabrieb sowie ein 
wenig Zimt hineingegeben und untergerührt. Die beiden 
Eier aufschlagen und zügig unter die Polentamasse rühren. 
Noch im heißen Zustand wird die Polentamasse in eine run-
de Kuchenform umgefüllt. Im vorgeheizten Backofen (oder 
Umluft) lässt man die Polentamasse weiter ausquellen und 
stocken für ca. 25 bis 30 Minuten bei 120°C.

Käse in dünne Scheiben schneiden oder zu Käsehobeln ver-
arbeiten. Lardo hauch dünn aufschneiden. Evtl. kann man 
den italienischen weißen Speck schon im Geschäft hauch 
dünn aufschneiden lassen. Aufgeschnittener Lardo sollte 
am besten noch am gleichen Tag verzehrt werden, da dann 
die feinen Aromen nicht durch Sauerstoffeinwirkung verän-
dert werden.

Polentakuchen aus der Form holen und in Stücke teilen. 
Jeweils ein Stück zusammen mit Lardo und Gruyère sowie 
ein wenig Rosmarin warm servieren, sodass der Käse und 
der Speck sich erwärmen.

Gut zu wissen:
Dieses Polentagericht für den Winter enthält neben der 
Immunsystem und Nebennieren stärkenden Aminosäu-
re Tyrosin auch Vitamin D aus Ei und Speck. Zusammen 
mit Kalzium aus Hartkäse sorgt dieses Gericht für einen 
guten Kalziumstoffwechsel und für eine Stärkung der 
Konstitution. Rosmarin sorgt für eine bessere Fettver-
dauung.
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MITTAGESSEN FÜR UNTERWEGS  
Vollwertige Gerichte, die auch kalt schmecken

Bulgur-Linsen-Salat 
• Kohlenhydrate, Fett, Arginin,  
 Magnesium und Kalium

   
Zutaten für 1 Portion
• 60 g Bulgur, fein 
• 140 ml Wasser
• 3 EL kurz gegarte Linsen (s. S. 73)
• 100 g Gurke
• 1 Tomate
• 20 g Mandelstifte

• 1 Prise Zitronenschale, abgerieben von Bio-Zitrone
• 3 EL Zitronensaft 
• 2 EL Walnussöl oder Sahne (im Winter)
• Mit Stein- oder Meersalz, Pfeffer und frischen Kräutern  
 nach Belieben abschmecken.

Zubereitung
Wasser in einem Topf aufkochen lassen und Bulgur einrüh-
ren. Für ca. 5 Minuten bei geringer Hitzezufuhr köcheln las-
sen. Mit einem Deckel verschließen und ohne weitere Hitze-
zufuhr ca. 10 Minuten garziehen lassen.  
In der Zwischenzeit das Gemüse waschen und evtl. schälen 
und in kleine Stückchen teilen. Bio-Zitrone waschen, ab-
trocknen und etwas Zitronenschale in das Soßengefäß ab-
reiben. Danach die Zitrone halbieren und den Saft aus der 
einen Hälfte auspressen und zur Schale geben. Walnussöl 
hinzugeben und mit Salz, Pfeffer abschmecken. 
Bulgur auskühlen lassen. Vorgegarte Linsen, die Gemüse-
stückchen, Mandelstiftchen und Bulgur zur Salatsoße ge-
ben und alles gut miteinander vermengen. Wer mag, kann 
gerne noch ein paar frische Kräuter untermengen. 

Gut zu wissen:
Zitronenschale wirkt verdauungsfördernd und beugt ei-
ner nachmittäglichen Müdigkeit vor. Der Zitronensaft 
wird für das Frischhalten der Speise verwendet. Gleich-
zeitig wirkt die Säure auch kühlend beim Verzehr, so-
dass die Soße mit Zitrone und Öl am besten im Sommer 
geeignet ist. Wenn keine Zitrone vorhanden ist, kann 
auch guter Essig verwendet werden. In kalter Jahreszeit 
lässt sich gut ein wenig süße Sahne anstelle des Öls 
verwenden, sodass die Wirkung von Zitronensaft gemin-
dert wird.
Wenn morgens die Zeit zur Zubereitung knapp ist, kön-
nen Bulgur, die vorgegarten Linsen und die Mandelstifte 
schon am Vorabend zubereitet und mit einander ver-
mengt werden. Lediglich das frische Gemüse und das 
Dressing müssen dann noch am Morgen zubereitet wer-
den.
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Süßkartoffel-Salat mit Avocado-Dip       
• Kohlenhydrate, Carotin, Chrom, Kalium, 
 Magnesium, Vitamin E, Niacin, Kalzium
 
Zutaten für 1 Portion
Für die Süßkartoffel
• 250 g Süßkartoffel
• ½ Schote rote Paprika
• 2 EL Kerne, wie Sonnenblumen- und Kürbiskerne
• ½ Zitrone, Saft
• 4 EL Olivenöl
• 2 EL frisch geriebenen Parmesan
• 1 EL Liebstöckel, gehackt (frische Blätter)

Für den Dip
• ½ Avocado, reif
• 1 EL Schmand
• ½ Zitrone
• ¼ Zehe Knoblauch, feingehackt
• Steinsalz, Tabasco, Pfeffer

Zubereitung
Die Süßkartoffel gründlich waschen und auf ein Backblech 
geben. Im Ofen bei 200°C ca. 40 bis 50 Minuten je nach 
Größe garen. Anschließend lässt man die Süßkartoffel au-
ßerhalb des Ofens auskühlen. Wenn man etwas in Eile ist, 
kann die Süßkartoffel auch wie eine Pellkartoffel im Wasser-
bad gegart werden. Nährstoffe gehen dann allerdings zum 
Teil in das Kochwasser über.
Süßkartoffel pellen und in mundgerechte Scheiben teilen 
und in eine Form geben, die sich zum Mitnehmen eignet. 
Paprika entkernen, klein schneiden und zur Süßkartoffel 
geben. Anschließend werden Zitronensaft, Olivenöl, etwas 
Salz, Pfeffer oder Tabasco miteinander vermengt und zu-
sammen mit den Kernen über die Süßkartoffel geträufelt. 
Parmesan und Liebstöckelkraut darüber verteilen.
Für den Dip wird die Avocado halbiert, entkernt und das 
Fruchtfleisch herausgelöst und mit einer Gabel zerdrückt. 
Zitronensaft zügig einrühren, damit das Avocadofleisch 
nicht braun wird. Knoblauchzehe abziehen und sehr fein 
würfeln. Schmand und Knoblauch unter die Avocado mi-
schen und mit Salz, Pfeffer und Tabasco abschmecken.

Gut zu wissen:
Bei diesem Gericht ist es praktisch, wenn man die Süßkartoffel schon am Vorabend gart. Für das morgendliche Zusam-
menstellen der Mittagsspeise für unterwegs ist dann nicht mehr viel Aufwand zu betreiben.
Dieses Gericht könnte man auch ausschließlich mit pflanzlichen Lebensmitteln zubereiten, indem der Parmesan weg-
gelassen wird, was jedoch nicht zu empfehlen ist. Der Parmesan-Käse ist notwendig, damit der Kreislauf nach dem 
Verzehr nicht zu sehr absackt und starke Müdigkeit vorherrscht. 
Liebstöckel wird eingesetzt bei Magenbeschwerden und bei Verdauungsstörungen. Die Blätter wirken erwärmend, 
verdauungsfördernd und diuretisch, entwässernd. Daher ist das Würzen mit frischen Liebstöckelblättern bei der Mittag-
mahlzeit sinnvoll. Liebstöckel reguliert zudem den weiblichen Zyklus und hilft bei Menstruationsbeschwerden.
Süßkartoffel enthält einen recht hohen Anteil an Carotin, aus dem zusammen mit Jod Vitamin A synthetisiert wird. 
Neurodermitiker und Allergiker sollten wegen der recht hohen Chromwerte nicht zu häufig Süßkartoffelspeisen zu sich 
nehmen.
Die Süßkartoffelspeise kann gut am Vorabend zubereitet werden. Lediglich Paprika sowie Kräuter werden erst am Mor-
gen hinzugegeben. Bei der Avocadocreme lohnt es sich, diese erst frisch am Morgen anzurühren, da sie sonst braun 
wird. Wenn die Zeit dazu nicht reicht, kann die Avocadocreme auch durch Schmand oder Kräuterquark ersetzt werden. 
Die Wirkung ist dann allerdings etwas verändert: Die Aminosäure Methionin aus den Michprodukten wirkt deutlich an-
regender als eine Niacin-haltige Avocadocreme, die den Ideenfluss verbessert.
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Brot mit Pferdebohnen, 
Paprika und Tomate 
• Kupfer, Kobalt

Zutaten für 1 Portion
• 100 g Pferdebohnen 
 (frisch vom Markt oder aus dem Garten)
• 1 EL Butter
• 1 Prise Salz
• 1 Prise Zucker
• 1-2 Scheiben Brot 
• 2 EL Schmand
• 1 kleiner Zweig frischer Thymian
• 2 Prisen Stein- oder Meersalz
• 1 Tomate
• 1 EL frisch gehobelten Parmesan

Zubereitung
Frische Pferdebohnen aus den Hülsen auslösen. In einer 
Pfanne Butter erhitzen und die Bohnen zusammen mit Salz 
und Zucker für 4 Minuten unter ständigem Wenden anbra-
ten. Deckel aufsetzen und ohne weitere Hitzezufuhr für ca. 
10 Minuten weitergaren lassen.
In der Zwischenzeit wird das Brot getoastet. 
In einem kleinen Schälchen werden Schmand, ein paar 
Blättchen Thymian, Stein- oder Meersalz und Pfeffer mitei-
nander vermengt.
Tomate waschen und in kleine Stückchen teilen. Evtl. die 
Kerne je nach Geschmack entfernen.
Die Schmandcreme auf die Brotscheibe streichen und mit 
den fertig gegarten Pferdebohnen und den Tomatenstück-
chen belegen.

Wenn Kinder mitessen, sollten die einzelnen Zutaten in se-
paraten Schälchen gereicht werden, damit die Kinder ihre 
eigene Brotscheibe selbständig belegen können.

Gut zu wissen:
Pferdebohnen sind Hülsenfrüchte, die reich an pflanzlichen 
Eiweißen und an Kupfer sind. Zusammen mit Kobalt aus 
den Tomaten hebt dieses Abendessen die Stimmung und 
macht zufrieden und die Gedanken frei. Gerade nach ei-
nem Tag, an dem man viel denken musste oder für einen 
Deutschaufsatz am nächsten Tag die letzten Kapitel einer 
Pflichtlektüre lesen musste, eignet sich diese Nahrungsmit-

telkombination, da Kupfer innerliche Blockaden und festge-
fahrene Gedanken löst und sprachlich elegantes Formulie-
ren erleichtert.

Gegen starke Nervosität vor einer Klassenarbeit hilft Man-
gan, welches man beispielsweise aus gelben Erbsen auf-
nehmen kann (s. S. 219).
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Im Rahmen meiner beruflichen Tätig-
keit in der Pädagogischen Praxis für 
Kindesentwicklung PäPKI® beschäfti-
ge ich mich nunmehr schon seit über 
25 Jahren mit lern- und entwicklungs-
auffälligen Kindern und Erwachsenen. 
Neben Bewegungseinschränkungen 
in Form von Blockaden und Koor-
dinationsschwächen sind es heut-
zutage vermehrt auch Ernährungs-
ungleichgewichte, die Kindern und 
ihren Eltern zu schaffen machen. Die 
Zahl an Betroffenen, die unter Kon-
zentrationsschwierigkeiten, Erschöp-
fungszuständen, AD(H)S, Migräne, 
Kieferschmerzen (CMD) oder auch 
Neurodermitis und Allergien leiden, 
nimmt weiter zu. 
Durch mein Studium am Fachbereich 
Erziehungswissenschaft der Univer-
sität Hamburg im Rahmen der von 
Heinrich Tönnies abgehaltenen Semi-
narreihe „Die Bedeutung der alltäg-
lichen Ernährung in der Pädagogik“ 

von 1980 bis 1996 sowie durch meine 
aktive Mitarbeit im Kinderernährungs-
werk Hamburg e.V., in dem Heinrich 
Tönnies lehrend und beratend tätig 
war, durfte ich die Theorie und die 
Umsetzung der Bedarfsorientierten 
Ernährung sowie antlitzdiagnostische 
Verfahren von ihm lernen. Es ist mir 
ein besonderes Anliegen, dieses wert-
volle Wissen und die Erkenntnisse 
von Heinrich Tönnies über seinen Tod  
hinaus zu erhalten und weiterzuent-
wickeln. Daher habe ich mir die Mühe 
gemacht, das vorliegende Buch für die 
ganze Familie sowie drei weitere Bü-
cher zur Umsetzung der Bedarfsori-
entierten Ernährung zu verfassen, mit 
den Themen Stillen, Beikosteinfüh-
rung, den Jahren trotzen. Auch werden 
Informations- und Weiterbildungsver-
anstaltungen zur Bedarfsorientierten 
Ernährung bei PäPKi® angeboten. 
Das aktuelle Kursangebot finden Sie 
unter www.paepki.de.
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Einführung der Beikost
Bedarfsorientierte Ernährung  
von Anfang an 

von Wibke Bein-Wierzbinski
Verlag Lehmanns Media 
ISBN 978-3-86541-924-8
Euro 12,90 Im Buchhandel 
oder im PäPKi®-Shop erhältlich

Die schrittweise Umstellung von der 
Milchmahlzeit zur Breikost wird auf 
88 Seiten verdeutlicht. Mit zahlrei-
chen Tipps zur Neurodermitis- und  
Allergieprophylaxe, zu vollwertiger 
und zu vegetarischer Kost sowie zu 
Baby-led Weaning. Die Beikost Einfüh-
rung basiert auf den aktuellen Richt-
linien der Ernährungskommission 
der DGKJ. Die Rezepte beinhalten die 
Grundsätze und Lehren der Bedarfs-
orientierten Ernährung.

Stillen und Ernährung  
der stillenden Mutter
Bedarfsorientierte Ernährung 
für Mutter und Kind

von Wibke Bein-Wierzbinski 
Verlag Lehmanns Media
ISBN 978-3-86541-559-2
Euro 18,90 Im Buchhandel 
oder im PäPKi®-Shop erhältlich

Auf 156 Seiten werden wertvolle 
Tipps rund um das Stillen geliefert 
sowie der Einfluss der mütterlichen 
Ernährung auf die Muttermilch, die 
Beeinflussbarkeit von Neurodermitis 
und Allergiebereitschaft sowie gezielte 
Ernährungstipps für die Mutter darge-
stellt.

+ 
Empfehlungen 
zu Säuglings-
milchnahrung

Den Jahren trotzen
Erholung und Regeneration  
mit Bedarfsorientierter Ernährung  

von Wibke Bein-Wierzbinski
Verlag Lehmanns Media 
ISBN 978-3-86541-787-9
Euro 28,50 Im Buchhandel 
oder im PäPKi®-Shop erhältlich

Band 2 mit 256 Seiten verdeutlicht 
die Umsetzung der Bedarfsorientier-
ten Ernährung nach H. Tönnies im 
Erwachsenenalter. Ein Schwerpunkt 
liegt dabei auf der Rückgewinnung 
der eigenen Kräfte bei Erwachsenen, 
die unter körperlichen Erschöpfungs-
zuständen und ersten degenerativen 
Prozessen leiden. Zahlreiche Tipps 
und eine umfangreiche Rezeptsamm-
lung unterstützen dabei, sich nach ei-
ner anstrengenden Phase zu erholen 
und seinem Körper eine gute Regene-
ration zu ermöglichen.

Möglichkeiten, das Konzept der bedarfsorientierten Ernährung  
zu intensivieren und zu individualisieren:

2. überarbeitete 
und erweiterte Auflage 

mit Anmerkungen  
zu vegetarischer  
Ernährung und  

Baby-led  
weaning

Hilfe bei  
Übermüdung – 

Tipps zur  
Regeneration 
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