Dinkelbrei '(‘ N4
mehr =

fur 1 Person frucht
1 TL Ghee Birgit Kohnlein Food Coach

2 -3 EL Dinkelflocken

150 ml Hafermilch

1 Prise gemahlener Kardamom
1 TL Kokosflocken

Das Ghee in einem kleinen Topf erhitzen und die Dinkelflocken leicht résten. Die Hafermilch zugeben,
Kardamom und Kokosflocken unterriihren. Alles bei kleiner Hitze etwa 5 Minuten kécheln lassen, bis
das Ganze eine breiige Konsistenz bekommt. Warm servieren.

Mandel-Rosinen-Brokkoli

fur 1 Person

300 g Brokkoli, in Réschen aufgeteilt

1 TL Ghee

30 g Mandelblattchen, gerdstet
1 gehaufter EL Rosinen
jodiertes Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 EL Zitronensaft

Kirbissuppe

far 1 Person

200 g Hokkaidokdrbis
Y, Stange Lauch

Y2 Knolle Sellerie

% sauerlicher Apfel

% EL Ghee

2 TL Curry

% TL frischer Ingwer
Y, TL Koriander

1 EL frisches Basilikum

Pflaumen-Walnuss-Musli

1-2 Portionen

1 Apfel

5 Trockenpflaumen

2 EL Walnusse, grob gehackt
125ml Pflanzenmilch

1TL Zimt

Ingwer-Zitronen-wasser

fur 2 Personen
Saft einer Zitrone

1 TL klein geschnittene Ingwerwurzel
2 Glaser abgekochtes heil3es Wasser

Honig bei Bedarf

Den Brokkoli in etwas Wasser bissfest kochen,
dann abtropfen lassen. Das Ghee in einer Pfan-
ne zum Schmelzen bringen, die Mandelblattchen
rosten und die Rosinen etwa 1 Minute mitbraten,
daraufhin den Brokkoli zugeben und in den Rosi-
nen und Mandeln wenden. Mit etwas Salz, Pfef-
fer und Zitronensaft abschmecken.

Kirbis, Lauch, Sellerie und Apfel waschen, put-
zen und in kleine Stiicke schneiden. Ghee in
einer Pfanne erhitzen. Lauch darin andinsten,
dann die Gewdlrze, Kirbis, Sellerie und Apfel
zugeben, einige Minuten andiinsten und so mit
etwa 200 ml Wasser aufgieRen, dass das Gemu-
se bedeckt ist. 20 Minuten kochen, dann purie-
ren. Je nach Geschmack noch etwas Wasser
zugeben und mit Basilikum bestreut servieren.

Den Apfel waschen, das Kerngehause entfernen
und das Fruchtfleisch in kleine Wirfel schneiden.
Trockenpflaumen vierteln und mit den gehackten
Walniissen zu den Apfeln geben. Die
Pflanzenmilch Uber die Frichte geben und den
Zimt driberstreuen. Vor dem Verzehr alles mit
dem Loffel vermengen.

Zur Herstellung von Ingwer-Zitronen-Wasser mi-
schen Sie den Saft einer Zitrone mit zwei Gla-
sern abgekochtem heiRen Wasser und geben 1
TL klein geschnittene Ingwerwurzel dazu.
Trinken Sie am Vor- oder Nachmittag ein Glas
dieses Getranks, das Sie bei Bedarf mit etwas
Honig suRen kdnnen, allerdings erst, wenn der
Tee auf mindestens 40°C abgekuhlt ist. Diese
Mischung entschlackt und befreit den Kdérper von
Giftstoffen und untersttitzt die Verdauung.

aus dem Buch: Detox Ganzheitlich entgiften, Barbara Heiner, Verlag blv



