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Gesund und fit mit der
Budwig Ernahrung

Einfach lecker — und so gesund: Starten Sie mit uns in eine sommer-

liche Budwig Woche voller schiitzender Vitalstoffe und wunderbarer

Geschmackserlebnisse! Hauptbestandteile unserer neuen Rezepte

fiir starke Abwehrkriifte und ein stabiles Immunsystem sind saisonale

Zutaten, die beim Hdndler Ihres Vertrauens erhdltlich sind - und

vielleicht sogar im eigenen Garten oder auf dem Balkon.

Samtliche Rezepte, die wir eigens fiir diese
Budwig Woche kreiert haben, basieren auf
den bewdhrten Grundlagen der Budwig
Erndhrung. Das bedeutet: Sie sind reich
an wertvollen, mehrfach ungesittigten
Omega-3-Fettsduren, die sich in Kombi-
nation mit schwefelhaltigen Aminosduren
sowie viel frischem Obst und Gem{se ideal
erganzen und einen positiven Einfluss auf

Ihren Kérper und Geist haben.

Aber die Budwig Woche soll Ihnen nicht nur
sieben Tage lang zu mehr Energie und Vitalitat
verhelfen: Mit ihrem reinigenden Effekt ist sie
im besten Fall der wirkungsvolle AnstoB fiir
einen langfristig und nachhaltig gesiinde-
ren Alltag. Mit vielen kulinarischen Anregun-
gen, die individuell variierbar und zudem noch
praktisch und unkompliziert umsetzbar sind,
kénnen Sie eine ausgewogene Erndhrung zum

festen Bestandteil Ihres Lebens machen.

Das Dr. Budwig Wochen-Paket inklusive
Wochenplan bildet die Basis fiir die miihe-
lose Gestaltung Ihrer Budwig Woche.

Die Einkaufsliste mit den Zutaten, die im
gut sortierten Fachhandel oder im Reform-
haus zu finden sein sollten, finden Sie unter
www.dr-johanna-budwig.de.

Die meisten sommerlich leichten Gerichte,
die wir Ihnen fir diese Budwig Woche vor-
schlagen, sind bewusst mit nur wenigen
hochwertigen, saisonalen Zutaten einfach
zuzubereiten und gut in den Alltag zu
integrieren. Besonders praktisch: Die Rezepte
bauen Tag fiir Tag aufeinander auf, so dass
Sie mit der Mahizeit fiir den Abend gleichzei-
tig schon einen Teil des Mittagessens fiir den
kommenden Tag vorbereiten kdnnen. Lassen
Sie sich ein - auf eine gesunde Woche
mit vielen neuen Erfahrungen und jeder
Menge Inspiration!



Regional und saisonal:
Frisch auf den Tisch

In dieser Budwig Woche kochen Sie nicht nur mit lebensnotwendigen Fetten,

sondern auch ganz bewusst mit nur wenigen, ausgesuchten Zutaten —

vor allem mit heimischem, saisonalem Obst und Gemiise: Gesundes ,,Clean

Eating” mit vielen Vitaminen und Néhrstoffen, die direkt vom benachbarten

Acker oder aus dem eigenen Garten auf dem Teller landen.

Selbstversorgung liegt im Trend - mancher-
orts gibt es Wartelisten fiir Schrebergarten,
Stadtmenschen widmen sich dem ,Urban
Gardening" auf Hochhausddchern, auf
Balkonen sprieBen Tomaten und das Hoch-
beet im Garten bietet Platz fir Salate und
Krauter in Hille und Flle. Kein Wunder:
Selber sden, pflanzen und ernten macht
SpaB, entspannt - und gibt lhnen die
Sicherheit, dass lhr Obst und Gemiise
knackig frisch und unbehandelt sind.

Schon Dr. Johanna Budwig wusste um die
Vorteile des Eigenanbaus: Passend zu ihrer
Philosophie ,Iss dich gesund" liebte sie es,
selbstgezogenes Obst und Gemuse saisonal
zu ernten und entsprechend zu verarbeiten -
und das nicht nur fir den sofortigen Ver-
zehr. Mit Hilfe der Fermentierung gelang
es ihr, die wertvolle Garten-Ausbeute auch
noch als gesunden Vorrat fiir die Herbst-

und Wintermonate zu bewahren.

Die Rezepte dieser sommerlichen Budwig
Woche basieren - ganz im Sinne ihrer
Namensgeberin - auf diversen hiesigen Obst-
und Gemlisesorten, gepaart mit ballast-
stoffreichen Vollkornprodukten und natiir-
lich vielen guten Omega-3-Fettsiuren.
Das ist nicht nur gesund, sondern auch lecker:
GenieBen Sie Tag fiir Tag abwechslungsreiche

Gerichte, die nach Sommer pur schmecken!

Wer keinen eigenen Garten oder Balkon hat -
oder einfach keinen griinen Daumen - kann
selbstverstdndlich auch beim Gemiise-
héandler seines Vertrauens, in Hofldden
mit Direktverkauf, auf dem Wochenmarkt
oder in ausgewdhlten Reformh3usern
Okologisch angebautes Obst und Gemiise
kaufen. Schlendern Sie doch in Vorbereitung
auf die Budwig Woche mal ohne Zeitdruck
tber den Markt und lassen Sie sich von
den herrlichen Farben und der Vielfalt des
heimischen Angebots verfiihren!









Immunsystem stirken fiir
Herbst und Winter

Mitten im Sommer denkt man ungern daran, aber: Herbst und Winter

stehen schon in den Startlochern - und damit zwei Jahreszeiten, denen

wir mit einem nachhaltig gestirkten Immunsystem begegnen sollten. Die

Budwig Woche bietet beste Voraussetzungen dafiir.

Schon der Start in den Tag hat es - wahl-
weise mit einem Glas Sauerkrautsaft oder
mit einem Glas Buttermilch - in sich: Der
Sauerkrautsaft liefert, librigens genauso
wie andere fermentierte Gemiisesorten,
wichtige Milchsdurebakterien. Diese
balancieren die Vielfalt der Darmflora
aus, wirken antioxidativ und unterstiitzen
das Immunsystem. Buttermilch wiederum
hat einen positiven Einfluss auf die Funktion
der immunologischen T-Zellen, die sowohl
bei Erkennen und Abfangen krankhafter oder
fremdartiger Zelloberflachen als auch bei
der Ausbildung des sogenannten immu-
nologischen Geddchtnisses eine bedeutende

Rolle spielen.

Die Dr. Budwig Omega-3 Ole steuern hoch-
wertige Omega-3-Fettsduren wie ALA, EPA

und DHA bei, die der Kdrper fiir den Auf-
bau von Zellmembranen und fiir eine Reihe
zelluldrer Funktionen wie zum Beispiel ein

gesundes Herz-Kreislauf-System benétigt.

Dariiber hinaus sind Omega-3-Fettsduren

zur Einddmmung von Entziindungsgeschehen
und zur Einleitung von Heilungsprozessen
hilfreich. Milchprodukte wie der Quark in
der Budwig Creme liefern Proteine, die fiir
die Antikdrperbildung notwendig sind, so
wie Vitamin A, das unter anderem die Neu-
und Ausbildung gesunder Zellbarrieren
fordert. Vitamine und Ballaststoffe sind in
unverarbeitetem oder schonend zubereitetem
Obst und Gemiise sowie in Getreide enthalten.
Beta-Carotin etwa, das sich vor allem in gel-
bem und griinem Blattgemdiise findet, wirkt
antioxidativ: Es schitzt die Zellen und ge-

wahrleistet ihre Funktion.

Ein weiterer Beitrag zur Starkung des Immun-
systems ist das Auffiillen der Vitamin-D-
Speicher. Wer im Garten arbeitet, auf dem
Markt bummeln geht und sich auch ansonsten
viel an der frischen Luft aufhalt, tut aktiv
etwas flr die Reifung seiner Immunzellen

sowie flir Knochen- und Muskelaufbau.



Kleiner Ratgeber fiir eine
wohltuende Woche

Sieben Tage geballte Energie und bewusster Genuss: Die Budwig Woche
bietet Ihnen nicht nur die willkommene Gelegenheit, sich abwechslungs-
reich und gesund zu erndhren, sondern auch die Maoglichkeit, sich fiir
diesen Zeitraum ganz auf das zu konzentrieren, was Ihnen gut tut. Schon
der Start in jeden neuen Tag mit der kohlenhydratarmen Budwig Creme
gibt Kraft - und Sie spiiren nach einer Weile langsam aber sicher, wie tief-
greifend sich die Erndhrungsumstellung auf Korper und Seele auswirkt.

Fiir eine rundum gelungene Budwig Woche haben wir einige Tipps fiir Sie zusammengestellt:

® Vor dem Friihstlick: Trinken Sie nach dem Aufstehen ein Glas Sauerkrautsaft oder Buttermilch!
Auch wenn es gewdhnungsbedirftig klingt - Ihrem Darm wird es guttun. Die enthaltenen
Milchsdurebakterien unterstiitzen die Darmflora und starken das Immunsystem.

® Individuelle Budwig Creme: Flr die morgendliche Budwig Creme verwenden Sie Ihr ganz
persénliches Lieblings-Dr. Budwig Omega-3-0l - je nach Geschmack und Bedarf.

e Darauf sollten Sie verzichten: Auch wenn es schwerfillt - auf Energiediebe wie Kaffee,
Haushaltszucker und auch Alkohol sollten Sie wahrend der Budwig Woche verzichten.

® Viel Fliissigkeit: Denken Sie daran, viel zu trinken. Empfehlenswert sind Wasser, frisch gepresste
Obst- und Gemiisesafte sowie Krdutertee.

® Nicht zu spat essen: Um den Verdauungsapparat nicht unnétig zu belasten, sollten Sie die
letzte Mahlzeit des Tages etwa zwei bis drei Stunden vor dem Schlafengehen einnehmen.

® Genug schlafen: Etwa 7 bis 8 Stunden ungestdrter Schlaf sind fiir die Regeneration von Kérper
und Geist durchschnittlich nétig. Auch ein 10- bis 20-minitiges Powernapping tagsiber kann
fiir Erholung sorgen.

® Immer in Balance: Stress abbauen, in Schwung kommen, ausgeglichener werden: Sorgen
Sie daflir, dass sich Phasen der Bewegung und der Entspannung regelmaBig abwechseln. Ob ein
kurzer Spaziergang an der frischen Luft oder ein bewusstes Innehalten und zur Ruhe kommen -
auch an stressigen Tagen sollten Sie dafiir ein wenig Zeit einplanen.






Budwig Wochenplan

Nach dem
Aufstehen

Friihstiick

TAG 1
Uberleitungstag

125-200 g Dr. Budwig Linufit Pur portionsweise (1-2 EL) in
frisch gespressten Obst- und Gemiisesaft oder Dr. Budwig
Fermentgold einriihren und iiber den Tag verteilt zu sich nehmen.
Lassen Sie die Leinsaat einige Minuten in der Fliissigkeit quellen.

TAG 2

1 Glas (250 ml) Sauerkrautsaft
oder Buttermilch

Budwig Creme
mit saisonalem Obst nach Wahl

TAG 3

1 Glas (250 ml) Sauerkrautsaft
oder Buttermilch

Budwig Creme
mit saisonalem Obst nach Wahl

TAG 4

1 Glas (250 ml) Sauerkrautsaft
oder Buttermilch

Budwig Creme
mit saisonalem Obst nach Wahl

TAG 5

1 Glas (250 ml) Sauerkrautsaft
oder Buttermilch

Budwig Creme
mit saisonalem Obst nach Wahl

TAG 6

1 Glas (250 ml) Sauerkrautsaft
oder Buttermilch

Budwig Creme
mit saisonalem Obst nach Wahl

TAG 7

1 Glas (250 ml) Sauerkrautsaft
oder Buttermilch

Budwig Creme
mit saisonalem Obst nach Wahl

e Gute Vorbereitung ist alles: Es gibt jeden Tag drei Mahlzeiten. Dabei baut
das Mittagsgericht jeweils auf dem Abendessen des Vortages auf. Werfen Sie
beim Kochen also immer schon mal einen Blick auf die Rezepte des ndchsten Tages,
so sparen Sie Zeit und Arbeit!
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Mittagessen

Wochenplan und Einkaufsliste unter
www.dr-johanna-budwig.de

Abendessen

Tipps

Der Verzehr der Leinsamen sorgt fiir ein ausreichendes
Véllegefiihl, so dass kein Hunger entsteht.

Stulle mit Krdutergarten
Brotauftrich

Zucchinischiffchen
mit Griinkernfiillung

Griinkernsalat

Fenchel-Kartoffel-Pfanne

Bohnen-Kartoffelsalat mit
fruchtigem Birnen-Dip

GartengemiisespieBe mit
Kichererbsen-Hummus

Antipasti-Salat mit Feta

Buchweizenrisotto

Budwig Sommer Bowl

Minestrone

Vollkorn-Pasta-Salat mit
Blumenkohl-Mayonnaise

Asiatische Gemiisepfanne

Verwenden Sie fiir Inre Budwig
Creme Dr. Budwig Omega-3
Zellgold. Alle anderen Rezepte
werden mit Dr. Budwig
Omega-3 Leindl zubereitet.

Wenn Sie einzelne Zutaten
nicht vertragen oder nicht
mogen, kénnen Sie sie einfach
austauschen. Sie kénnen auch
Gerichte aus vergangenen
Budwig Wochen einbauen:
Rezeptideen finden Sie auf
unserer Internetseite!

Die hier angegeben Portions-
gréBen entsprechen der

Durchschnittsmenge fiir eine
Person. Natrlich kénnen Sie
die angegeben Mengen nach
Ihren BedUrfnissen variieren.

Versuchen Sie, méglichst
nachhaltige und regionale
Lebensmittel in Bio-Qualitat
zu verwenden.

® Das gibt Kraft fiir Zwischendurch: Fiir den kleinen Hunger empfehlen
wir gesunde, sittigende Niisse wie etwa Walniisse und Mandeln oder knackig-
frische Gemiisesticks. Als verdauungsfordernder Vitaminbooster eignet sich ein

Glas Dr. Budwig Fermentgold nach dem Mittagessen.
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Das Budwig Fruhstiick

Mit der Budwig Creme oder dem Budwig Miisli als vegane Alternative

beginnen Sie den Tag omega-3-reich. In den Friihstiicks-Kraftpaketen

stecken mit essentiellen Fettsduren und schwefelhaltigen Aminosduren

die perfekten Partner fiir Ihre Gesundheit.

Budwig Creme

& 1 Portion N3hrwerte/Portion:
1 leicht 485 keal davon
@ 5 Minuten E:23g | F:282g | K:29,2 ¢g*

Quark mit Milch cremig riihren, das Dr. Budwig Omega-3
Ol hinzuftigen, unterriihren, bis kein O mehr sichtbar ist.
Ggf. mit Honig stiBen. Mit Obst und Dr. Budwig Linufit

Energiemix anrichten.

Budwig Creme mit Kirschen

& 1 Portion Nzhrwerte/Portion:
1 leicht 410 keal davon
@ 5 Minuten E: 2519 | F:1251¢9 | K:15,5¢g

Die Kirschen waschen, halbieren und entkernen. Die
Mandeln grob hacken. Eine Budwig Creme aus Quark, Milch
und Dr. Budwig Omega-3 Ol zubereiten, nach Belieben

mit Honig stBen. Die Budwig Creme in ein Glas fillen und
zundchst die halbierten Kirschen platzieren. AnschlieBend
mit Budwig Creme auffiillen, Dr. Budwig Linufit Energiemix

dazugeben und genieBen.

* E = EiweiB, F = Fett, K = Kohlenhydrate

- 1-2 EL Dr. Budwig

Omega-3 Zellgold

- 125-150 g Magerquark
-2 EL Milch

-1 TL Honig,

- 3 EL gewdirfelte Friichte

der Saison

- 1-2 EL Dr. Budwig Linufit

Energiemix lhrer Wahl

- 1-2 EL Dr. Budwig

Omega-3 Zellgold

- 150 g Quark

- 2 EL Volimilch

- Honig nach Belieben

- 80 g Kirschen

- 6-8 Mandeln

-2 EL Dr. Budwig Linufit

Energiemix lhrer Wahl
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- 1-2 EL Dr. Budwig
Omega-3 Zellgold
- 150 g Quark
- 2 EL Vollmilch
- Honig nach Belieben
- 80 g Stachelbeeren oder
1 Plattpfirsich
- 6-8 Mandeln oder Haselnisse
- 2 EL Dr. Budwig Linufit
Energiemix Ihrer Wahl

-1 EL Dr. Budwig
Omega-3 Zellgold
- 2 EL Haferflocken (Feinblatt)
- 1 EL Hirseflocken
- 1 EL Buchweizenflocken
- 120 ml Wasser
- 3 EL gewdirfelte Friichte
der Saison
-1 EL Dr. Budwig Linufit
Energiemix Ihrer Wahl
- 1 EL gehackte Haselnlisse
- ggf. NatursiiBe Ihrer Wahl
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Budwig Creme mit
sommerlichen Friichten

& 1 Portion N3hrwerte/Portion:
1 leicht 415 keal davon
© 5Minuten E: 2519 | F:2469 | K:165¢

Das Obst waschen, Pfirsiche entkernen und in Scheiben
schneiden oder Stachelbeeren halbieren. Mandeln oder
Haselnlsse grob hacken, in einer Pfanne ohne Fettzugabe
leicht anrésten und zur Seite stellen. Eine Budwig Creme
aus Quark, Milch und Dr. Budwig Omega-3 Ol Ihrer

Wahl zubereiten und nach Belieben mit Honig siiBen.

Dr. Budwig Linufit Energiemix in ein Glas oder Schélchen
fullen und die Budwig Creme dazugeben. Die Stachelbeeren
oder Pfirsichscheiben darauf platzieren. AnschlieBend mit
etwas Dr. Budwig Linufit Energiemix und den gerdsteten
Mandeln oder Haselnlissen dekorieren.

Budwig Miisli -
die vegane Alternative

& 1 Portion N3hrwerte/Portion:
1 leicht 495 keal davon
© 5 Minuten E:1089g | F:2279 | K:53,3¢

Wasser erhitzen, Flocken mischen. HeiBes Wasser (iber die
Mischung gieBen, ziehen lassen. Dr. Budwig Omega-3 Ol
und ggf. NatursiiBe Ihrer Wahl unterriihren. Mit Dr. Budwig
Energiemix, dem Obst und Haselnlssen anrichten.









Erfrischender Vitaminkick

aus dem Glas

LViel trinken” lautet eine der Zauberformeln fiir einen gesunden

Lebensstil — nicht nur im Sommer, sondern rund ums Jahr. Neben Wasser

und ungesiiBten Tees kommen zum Beispiel frisch gepresste Sifte aus

biologisch angebautem Gemiise und Obst in Frage, als Durstléscher

empfiehlt sich aber auch ,Infused Water”, aromatisiertes Wasser.

Mit dem regelmaBigen Trinken frisch
gepresster Safte, vor allem aus verschie-
denen saisonalen Gemiisesorten, tun wir
unserem Korper jede Menge Gutes:

Sie sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen,
Enzymen und sekundaren Pflanzenstoffen.
Aber nicht nur diese Fille an Energie-
lieferanten macht sie zu ausgesprochenen
gesundheitsfordernden Alltagsbegleitern.

All die wichtigen, hochkonzentrierten
Mikron3hrstoffe aus frischem Obst und
Gemiise kdnnen in Saftform besonders
schnell und leicht von unserem Korper
aufgenommen und verarbeitet werden —
das hilft bei der Reinigung sowie Erneuerung
von Zellen, Gewebe und Organen, schont
den Darm und gibt ihm Zeit, zu regenerieren.
Aus diesen Griinden empfahl bereits

Dr. Johanna Budwig, am Uberleitungstag der
Budwig Woche reichlich frisch gepresste
Safte zu trinken.

Der Kreativitdt sind beim Thema Saft keine
Grenzen gesetzt. Mischen Sie verschiedene
Obst- und Gemdiisesorten, experimentie-
ren Sie mit frischen Gartenkrdutern und
aromatischen Gewdirzen - kurz: Probieren
Sie aus, was lhnen schmeckt! Wichtig ist
dabei nur, dass der Obstanteil in Ihrem Saft
niedriger ist als der Gemuseanteil. Damit
vermeiden Sie, dass die in den meisten Obst-
sorten enthaltenen Fruchtzuckermengen
Ihren Blutzuckerspiegel in die Hohe treiben.

Wer sich damit schwer tut, ausschlieBlich
geschmacksneutrales Wasser zu trinken,
kann sich mit aromatisiertem Wasser selbst
Uberlisten: Ergénzen Sie Ihr Mineral- oder
Leitungswasser doch einfach mal mit
frischen Friichten, Gemiisescheiben, satt-
griinen Gartenkrdutern oder auch zarten,
essbaren Bliiten aus biologischem Anbau.
So wird Ihr Getrénk nicht nur optisch zum
Highlight, sondern auch geschmacklich!
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Dieser Tag
ist eine kleine
Herausforderung -

aber auch wenn
Sie es heute
kaum glauben konnen:
Vor Ihnen liegt
eine energiegeladene




Tag 1

Los geht’s:
Der Uberleitungstag

Die Budwig Woche beginnt traditionell mit dem Uberleitungstag -

so entlasten Sie Ihren Korper, damit Ihr Organismus sich optimal

auf die vitalstoffreiche Ol-EiweiB-Ernihrung und eine besonders

effektive Verstoffwechselung vorbereiten kann.

Wie gestalte ich meinen Uberleitungstag?

Wir empfehlen, den Uberleitungstag auf einen Sonntag zu legen. Génnen Sie sich an diesem
Tag moglichst viel Ruhe und Entspannunag.

Am Uberleitungstag wird auf feste Nahrung verzichtet. Dafiir gibt es frisch gepresste Obst-
und Gemiisesafte, Dr. Budwig Fermentgold, reichlich Dr. Budwig Linufit Pur und mindestens
zwei bis drei Liter Krdutertee und/oder stilles Wasser.

Wer mag, kann sich auch eine aromatische Gemiisesuppe aus Tomatensaft zubereiten. Dazu
erwdrmen Sie einfach den Tomatensaft und riihren etwas Dr. Budwig Linufit Pur unter. Kurz
quellen lassen und genieBen!

Schliickchenweise nehmen Sie zudem das gequollene Linufit Pur zu sich. Die geschroteten
Leinsamen quellen in Magen und Darm weiter. Vergessen Sie deshalb nicht, ausreichend
Wasser oder Tee zu trinken!

Welche Menge der angeriihrten Leinsamen vertréglich ist, bestimmen Sie: Trinken Sie nur so
viel, bis sich ihr individuelles Véllegefihl einstellt (max. 200 g).

Am Uberleitungstag werden keine anderen Lebensmittel zu sich genommen.

Auf die Erndhrungsumstellung oder etwa den Koffeinentzug kann Ihr Kérper beispielsweise
mit Kopfschmerzen reagieren.

Wenn sie Fragen haben, kontaktieren Sie gerne unser Beratungsteam unter 0441/390 630-0
oder schreiben eine E-Mail an kontakt@ dr-johanna-budwig.de

Vorbereitung fiir morgen:
Sesam-Birnen-Brot backen
(Rezept unter www.dr-johanna-budwig.de/rezepte/)
Sonnenblumenkerne einweichen
Grlinkern einweichen
19



Y/

Tag 2

Krauterzweige -
mit Ausnahme von
Basilikum -
bleiben langer frisch,
wenn sie in ein
Glas Wasser und dann
in den Kiihlschrank
gestellt werden.




Nach dem Aufstehen

1 Glas Sauerkrautsaft
oder Buttermilch

Zum Friihstiick

Budw1g‘ Creme (Grundrezept S. 13)

Zum Mittag

Stulle mit aromatischem
Kriautergartenaufstrich

& 1 Portion Nzhrwerte/Portion:
1 leicht 331 keal davon
O 10 Minuten E:142q | F:2249 | K:150¢

Krautergartenaufstrich: Sonnenblumenkerne tber Nacht
in Wasser einweichen. Morgens abgieBen und mit frischem
Wasser in ein hohes GefaB fiillen. Krauter grob zerkleinern,
Tomaten halbieren. Knoblauch schélen. Dr. Budwig Omega-3
Leindl zu den Sonnenblumenkernen geben, nach und nach

Zitronensaft, Salz und Pfeffer, dann Tomaten, Knoblauch,

Tomatenmark und die Krduter hinzufligen und alles plrieren.

Wasser zugeben bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Belegte Stulle: Brot mit Aufstrich bestreichen, Walnisse
zerkleinern und auf einer Scheibe verteilen. Diese anschlie-
Bend mit Salatblattern und Ziegenkase belegen. Mit Honig
betrdufeln und die zweite Scheibe Brot darauflegen - fertig!

Zum Nachtisch

1 kleines Glas
Dr. Budwig Fermentgold

Tag 2

Belegte Stulle:

-2 Scheiben ballaststoffreiches
Brot (Ein Rezept fiir das Sesam-
Birnen-Brot finden Sie unter
www.dr-johanna-budwig.de/
rezepte/)

- 2-3 EL Krautergartenaufstrich

- 1 Handvoll frischer Salat,

z.B. Rucola, Feldsalat,
Blattsalate aus dem Beet

- 2-3 Scheiben Ziegenkéasetaler

- 5 Walnusshalften

-2 TL Honig

Krautergartenaufstrich:

50 g Sonnenblumenkerne

- 65 ml Wasser

-1 EL Dr. Budwig Omega-3 Leindl

- 1TL Zitronensaft

-1 TLSalz

- 3 Prisen bunter Pfeffer

- frische Krauter aus dem Garten:
Basilikum, Petersilie, Rosmarin,
Thymian

- 12 Knoblauchzehe

- 1 EL Tomatenmark

-2 kleine Tomaten

- bei Bedarf etwas Honig
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Tag 2

-1 Zucchini (ca. 220 g)

- /2 Tasse Griinkern (ca. 30-40 g)

-1 Prise Salz

-1 Prise bunter Pfeffer

- Inneren Anteil der Zucchini

- /2 Paprika

-1 kleine Zwiebel

-1 Knoblauchzehe

-1 TL Dr. Budwig Oleolux Natur

- 150 ml passierte Tomaten

- 12 TL Honig

- Salz, Pfeffer, Paprika

-1 TL Kréduter aus dem Garten
oder vom Balkon

- 1-2 EL Parmesankése
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Zum Abendessen

Zucchinischiffchen mit

Griinkernfiillung

& 1 Portion N3hrwerte/Portion:

1 leicht 424 kcal davon

© 40 Minuten E:173¢g | F:104¢ | K:56,5¢

Tipp: Am besten bereiten Sie die doppelte Menge Griinkern
vor, Sie bendtigen ihn morgen fiir den Griinkernsalat.

Den Ofen auf 160° C Ober- und Unterhitze vorheizen. Die
Zucchini waschen, halbieren, mit einem Loffel aushéhlen.

1 Tasse eingeweichten Griinkern in 2 Tassen Wasser, mit Salz
und Pfeffer gewiirzt, ca. 10-15 Minuten garen. Den inneren
Anteil der Zucchini in kleine Wirfel schneiden. Die Paprika
waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.

Knoblauch und Zwiebel schélen und fein wirfeln.

Dr. Budwig Oleolux Natur leicht in der Pfanne schmelzen
lassen, Zwiebel- und Knoblauchwiirfel hineingeben und
leicht erhitzen. Paprika- und Zucchiniwirfel hinzugeben.
Alles etwas anbrdunen lassen und Grinkern untermischen.
Passierte Tomaten zufligen und mit Salz, Pfeffer, Paprika,
Krautern und Honig abschmecken. Die Zucchinihalften

mit der Halfte der Griinkern-Gemiise-Mischung fillen.
Restliche Griinkern-Gemuse-Fillung fur den ndchsten

Tag zur Seite stellen.

Die Zucchinihdlften in eine Auflaufform geben. Mit etwas
Parmesankise bestreuen und im Ofen bei ca. 160° C Ober-

und Unterhitze etwa 15 Minuten Gberbacken.

Vorbereitung fiir morgen:
Griinkern in doppelter Menge garen






Herzhaft und gesund:
Der aromatische
Griinkern schmeckt

nicht nur hervorragend,
er enthilt neben
viel Eiwei3 auch
reichlich D-Vitamine,
die Ihre Immunzellen
unterstiitzen.




Nach dem Aufstehen

1 Glas Sauerkrautsaft
oder Buttermilch

Zum Friihstiick

Budw1g‘ Creme (Grundrezept S. 13)

Zum Mittag

Griinkernsalat

& 1 Portion Nzhrwerte/Portion:

1 leicht 483 keal davon

© 20 Minuten E:120q | 2629 | K:434¢

Nuss-Kerne-Mix in einer Pfanne ohne Fettzugabe leicht
anrosten und zur Seite stellen. Den Rucola waschen, etwas

klein zupfen und die Kirschtomaten halbieren.

Aus Dr. Budwig Omega-3 Leindl, Zitronensaft, frischen

Krautern, Salz und Pfeffer eine Marinade zubereiten. In der

Halfte der Marinade den Rucola und die Tomaten marinieren.

In der anderen Halfte die Grlinkern-Gemdise-Mischung
vom Vortag marinieren. Diese in ein Schélchen fillen,
den marinierten Rucola-Tomatensalat dariiber geben und
mit den Kernen, dem Dr. Budwig Linufit Energiemix und
nach Geschmack mit Parmesan bestreuen.

Zum Nachtisch

1 kleines Glas
Dr. Budwig Fermentgold

Tag 3

- Griinkern-Gemusefillung

vom Vortag

-1 Handvoll Rucola

- 6 Kirschtomaten

-2 EL Dr. Budwig Omega-3 Leindl
-1 EL frische Krduter, wie z.B.

Petersilie

-1 TL Zitronensaft
- Salz, Pfeffer
- 1 EL Dr. Budwig Linufit

Energiemix Ihrer Wahl

- 1 EL Nuss-Kerne-Mix

(z.B. Walniisse, Sonnen-
blumenkerne, Mandeln)

- ggf. Parmesankase
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Tag 3

Fenchel-Kartoffel-Pfanne:

- 3-5 frische kleine Kartoffeln

- 1 Fenchelknolle mit jungen
Blattern

-1 TL Salz

- Pfeffer, Paprikapulver,
Muskat

- 1 TL frische Krauter

-2 ¢cm Rosmarinzweige

-1 TL Dr. Budwig Oleolux Natur

Budwig Dip provencale:

-2 EL Dr. Budwig Omega-3 Leinol
- 100 g Magerquark

-1 EL Ziegenfrischkase

-2 EL Milch

- Pfeffer, Salz, Paprika
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Zum Abendessen

Fenchel-Kartoffel-Pfanne mit
Dip provencale

& 1 Portion N3hrwerte/Portion:
1 leicht 476 keal davon
O 30 Minuten E:178¢9 | F:221g | K:434¢

Fenchel-Kartoffel-Pfanne: Kartoffeln waschen und in
sehr feine Scheiben hobeln. Fenchel waschen, halbieren, den
Strunk und ggf. die duBeren Blatter entfernen. Dann in
feine Scheiben schneiden. Die feinen jungen Blatter kdn-
nen mitverwendet werden. Sie sind sehr aromatisch, reich

an atherischen Olen und gut bekémmlich.

Frische Krduter und die jungen Fenchelblatter aus dem
Garten waschen, trocknen, hacken. Dr. Budwig Oleolux
Natur in einer Pfanne leicht schmelzen lassen, die Kartoffel-
und Fenchelscheiben hineinlegen, die Fenchelblatter
hinzugeben und mit Pfeffer, Salz, Paprika und Muskat
wiirzen und ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze leicht
anrosten lassen. In der Zwischenzeit den Budwig Dip

herstellen.

Fiir den Dip: Aus Dr. Budwig Omega-3 Leinél, Quark,
gehackten Krdutern, Ziegenfrischkdse und Milch einen

geschmeidigen Dip anrlihren und wiirzen.

Vorbereitung fiir morgen:

Pellkartoffeln und griine Bohnen vorkochen
Sesam-Leindl-Paste zubereiten (Das Rezept findet sich
unter www.dr-johanna-budwig.de/rezepte/)
Kichererbsen einweichen






Bohnen behalten ihre
griine Farbe, wenn
Sie einen Teeloffel

Natron ins Kochwasser
geben oder sie nach .
dem Kochen eiskalt y° Ak .

abschrecken - so SR s
bleiben sie auch schon ' :
knackig!



Nach dem Aufstehen

1 Glas Sauerkrautsaft
oder Buttermilch

Zum Friihstiick

Budw1g‘ Creme (Grundrezept S. 13)

Zum Mittag

Bohnen-Kartoffelsalat
mit fruchtigem Birnen-Dip

& 1 Portion Nzhrwerte/Portion:
1 mittel 512 keal davon
O 30 Minuten E:1579 | F:30,59 | K:28,6¢

Fiir den Salat: Kartoffeln und Bohnen vom Vortag
nutzen. Ansonsten: Pellkartoffeln garen, pellen und in
Wiirfel schneiden. Bohnen waschen, dritteln oder halbieren,
in leicht gesalzenem, kochenden Wasser 10-15 Minuten
garziehen lassen. Inzwischen Radieschen in Scheiben
schneiden oder vierteln. Aus Dr. Budwig Omega-3 Leindl,
Apfelessig, Salz, Pfeffer, Bohnenkraut, Kimmel und Peter-
silie ein Dressing zubereiten. Kartoffeln, Radieschen und
Bohnen mit dem Dressing mischen und ziehen lassen.

Fiir den Dip: Die Birne pirieren und mit Dr. Budwig
Omega-3 Leindl, Quark, Petersilie, Salz und Pfeffer zu

einem Dip anrihren.

Zum Nachtisch

1 kleines Glas
Dr. Budwig Fermentgold

Tag 4

Fiir den Salat:
- 3-5 Pellkartoffeln
(ggf. vom Vortag)
- 112 Handvoll griine Bohnen
- 3-5 Radieschen
-2 EL Dr. Budwig Omega-3 Leindl
-1 TL Apfelessig
-1 Prise Salz, Pfeffer
- je 1 Msp. Bohnenkraut
und Kiimmel (tragt zur
Bekommlichkeit bei)
- 1 EL Petersilie

Budwig Birnen Dip:

- 1-2 EL Dr. Budwig Omega-3 Leindl
- 100 g Magerquark

- je 1 Prise Salz, Pfeffer

-4 Birne

- 1 Stiel Petersilie
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Tag 4

Fiir die SpieBe:

- Gemiise nach Wahl,

z.B. Radieschen, Zucchini,
Mé&hren, braune Champignons,
Paprika, rote Zwiebeln, Lauch-
zwiebeln, Kirschtomaten, ...

Fiir die SpieB-Marinade:

- 2-3 EL Olivendl

- 1 Zweig Rosmarin

- 1 Zweig Thymian

- Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Fiir das Kichererbsen-Hummus:

- 65 g getrocknete Kichererbsen

- 200 ml Wasser

-1, TL Salz

- 50 ml zusétzliches Wasser

-1 Knoblauchzehe

- 2 EL Petersilie

-1 TL Zitronensaft

- 2 Prisen Salz, Pfeffer,
Kreuzklimmel, Muskat,
Koriander

- 3-4 EL Sesam-Leinol-Paste
(Das Rezeptfir die Paste finden
Sie unter: www.dr-johanna-

budwig.de/rezepte/)
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Zum Abendessen

GartengemiisespieBe mit
Kichererbsen-Hummus

& 1 Portion N3hrwerte/Portion:
1 leicht 369 keal davon
O 30 Minuten E:83g | F248¢q | K:213¢

Tipp: Am besten gleich die doppelte Menge GemUsespieBe
zubereiten, Sie bendtigen sie flir morgen!

Das gewaschene Gemise in mundgerechten Stiicken auf
die SpieBe setzen. Zucchini und M&hren mit dem Spar-
schéler langs in Streifen schneiden, aufrollen und auf die

SpieBe setzen.

Aus den angegebenen Zutaten eine Marinade herstellen
und diese uber die SpieBe pinseln. Die SpieBe nach Belieben
in der Pfanne, im Ofen (bei 160° C ca. 10 Minuten) oder auf
dem Grill zubereiten.

Fiir das Kichererbsen-Hummus: Wasser der tber Nacht
eingeweichten Kichererbsen abgieBen und die Kichererbsen
in 150-200 ml Salzwasser (V2 TL) ca. 30-60 Minuten garen.
Kichererbsen abtropfen lassen, ca. 50 ml Abtropfwasser
auffangen und mit den Kichererbsen in ein hohes Gefal
geben. Knoblauch, Petersilie, Zitronensaft, Gewiirze und
die Sesam-Leindl-Paste dazugeben und pirieren. Nach

und nach das zusatzliche Wasser hinzufligen und purieren,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Das Dr. Budwig
Omega-3 Leindl unterriihren und abschmecken.

Vorbereitung fiir morgen:
Doppelte Menge GemiisespieBe zubereiten






"o

Noch griine Tomaten
reifen schneller,
wenn sie mit einem
reifen Apfel in
einer Papiertiite oder
in Zeitungspapier
eingewickelt
aufbewahrt werden.




Nach dem Aufstehen

1 Glas Sauerkrautsaft
oder Buttermilch

Zum Friihstiick

Budw1g‘ Creme (Grundrezept S. 13)

Zum Mittag

Antipasti-Salat mit Feta

& 1 Portion Nzhrwerte/Portion:
1 leicht 535 keal davon
O 30 Minuten E:181¢g | F:39,8¢ | K:19,5¢g

Gemise von den gestern zubereiteten GemusespieBen
ziehen und ggf. in mundgerechte Wirfel schneiden.
Aus den angegebenen Zutaten eine Budwig Marinade
zubereiten und das Gemise damit betrdufeln. Etwas

durchziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Datteln in feine Scheiben schneiden
und den Feta belegen. Den Dr. Budwig Linufit Energiemix
ebenfalls auf den Feta streuen und etwas andricken. Zu-

sammen mit dem Antipasti-Salat genieBen.

Zum Nachtisch

1 kleines Glas
Dr. Budwig Fermentgold

Tag 5

Fiir den Antipasti-Salat:
Gemiise von den GemUsespieBen

des Vortags

Fiir das Budwig Dressing:

-2 EL Dr. Budwig Omega-3 Leindl
- 1TL Apfelessig

- 1TL frischer Rosmarin

- Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Fiir den Feta:

- 75 g Feta

-2 EL Dr. Budwig Linufit Energiemix
lhrer Wahl

- 3 entsteinte Datteln
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Tag 5

Fiir das Risotto:

- 50 g Buchweizen

- 1 Rote Bete

-1 Méhre

- /2 Fenchel

- 1 Schalotte

-1 TL Dr. Budwig Oleolux Natur

- 100 ml Kokosmilch oder
Wasser

- 3-4 Kirschen

- frischer Rosmarin

Fiir den Budwig Minze-
Limetten-Dip:

-1 EL Dr. Budwig Omega-3 Leindl
- 100 g Magerquark

-2 EL Vollmilch

- 12 Limette und Abrieb

- 3-4 Blatter frische Minze

- etwas Honig

- Salz, Pfeffer, Paprika
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Zum Abendessen

Buchweizenrisotto

& 1 Portion N3hrwerte/Portion:

1 leicht 644 keal davon

© 25 Minuten E: 1899 | F:355¢9 | K:577¢

Fiir das Risotto: Buchweizen gut abspiilen, abtropfen
lassen und in der doppelten Menge Wasser ca. 15 Minuten
garen. Evtl. gleich die Menge fiir den nachsten Tag mit-

garen.

In der Zwischenzeit die Rote Bete waschen und schilen, in
kleine Wiirfel schneiden oder fein hobeln. Die M&hren und
den Fenchel ebenfalls waschen und hobeln oder in feine
Scheiben schneiden. Die Kirschen waschen und halbieren.
Die Schalotte schdlen und in feine Wirfel schneiden.

Dr. Budwig Oleolux Natur leicht erhitzen und die Schalotten-
wiirfel darin anschwitzen. Die Rote Bete und das weitere
Gemiise zugeben. Die Kokosmilch zugeben und abschmecken.
Den Buchweizen hinzufiigen, weiter garziehen lassen und

nochmals abschmecken.

Fiir den Dip: Aus den angegebenen Zutaten einen Budwig
Minze-Limetten-Dip zubereiten und in ein Schalchen fillen.

Das Risotto auf einen Teller geben, mit den Kirschen
dekorieren und den Dip dazu reichen.

Vorbereitung fiir morgen:
Buchweizen und rote Linsen garen
Dinkel-Vollkorn-Pasta kochen






Rucola ist genligsam
und wichst schnell:
Gepflanzt an

einem sonnigen Platz
im Garten,
auf dem Balkon oder
auf dem Fensterbrett,
koénnen Sie
regelméBig ernten.




Nach dem Aufstehen

1 Glas Sauerkrautsaft
oder Buttermilch

Zum Friihstiick

Budw1g‘ Creme (Grundrezept S. 13)

Zum Mittag
Budwig Sommer Bowl

& 1 Portion Nzhrwerte/Portion:
1 leicht 599 keal davon
O 30 Minuten E:2709 | F:30,7q | K:481¢

Fiir die Bowl: Buchweizen und/oder rote Linsen vom Vortag
nutzen oder in der jeweils doppelten Menge leicht gesalzenem
Wasser ca. 8 Minuten garen. Minze fein hacken. Friihlings-
zwiebeln in Ringe schneiden. Faden sowie Enden der Zucker-
erbsenschoten entfernen und vierteln, Aprikosen achteln. Feta
wirfeln, Knoblauch in feine Wirfel schneiden oder pressen.

Salat waschen.

Fiir das Dressing: Aus Dr. Budwig Omega-3 Leindl, Limet-
tensaft, Minze, Knoblauch, Honig und den Gewdirzen ein
Dressing zubereiten. Salat, Gemise und Feta darin marinieren.

Buchweizen mit den Linsen mischen. Marinierte GemUse-Feta-
Mischung daneben schichten. Aprikosen in die Bowl geben,
Mandeln hacken und dartber verteilen. Mit Ringelblumen-
bliiten dekorieren

Zum Nachtisch

1 kleines Glas
Dr. Budwig Fermentgold

Tag 6

Fiir die Bowl:

- 100 g gekochter Buchweizen
(vom Vortag)

- 30 g rote Linsen

- 60 ml Wasser, leicht gesalzen

- 1 Handvoll Pfliicksalat

- 3 Friihlingszwiebeln

- 1 Handvoll Zuckererbsenschoten

- Ringelblumenbliten

- 75 g Feta

- 2 Aprikosen

- 3 gehackte Mandeln

Fiir das Dressing:

-1 EL Dr. Budwig Omega-3 Leindl

-1 TL Limettensaft

- 12 Knoblauchzehe

- 1 Stiel Minze

-1 TL Honig

- Salz, Pfeffer, Paprika, Kumin,
Koriander, Muskat

Unser Tipp:

Dazu passt frisches Sesam-
Birnen-Brot mit Dr. Budwig
Oleolux Natur. Das Rezept finden
Sie unter www.dr-johanna-bud-
wig.de/rezepte/.
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Tag 6

Fiir die Minestrone:
- 30-50 g Dinkel-Vollkorn-Pasta
- 3-4 Handvoll Sommergemise
aus dem Vorrat, hier z.B.
eine Handvoll Buschbohnen,
Zuckererbsenschoten,
1 Mbhre, V4 Zucchini,
1/a Kohlrabi, 1 Schalotte,
4 Cherry-Tomaten
- 4 EL Parmesankase
- 150-200 ml Wasser
-1 EL Olivendl
-1 Knoblauchzehe
- Kruter aus dem Garten
- Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Fiir das Budwig Rucola Pesto:

- 2-3 EL Dr. Budwig
Omega-3 Leindl
-1 Handvoll Rucola
-1 EL Sonnenblumenkerne
-1 EL Parmesankase
-1 Knoblauchzehe
-2 TL Zitronensaft
- etwas Zitronenschalenabrieb

- 2 getrocknete Tomaten
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Zum Abendessen

Minestrone mit
Budwig Rucola Pesto

& 1 Portion Nahrwerte/Portion:
1 leicht 623 kcal davon
© 30 Minuten E:203 g | F:389¢ | K:40,8g

Fiir das Pesto: Sonnenblumenkerne anrésten und
abkihlen lassen. Rucola waschen und etwas klein zupfen.
In ein hohes GefaB flllen und mit den weiteren Zutaten
befillen. Alles miteinander pirieren ggf. mit etwas Wasser

auffillen und abschmecken. Im Kiihlschrank kaltstellen.

Fiir die Minestrone: Sommergemise nach Wahl
waschen und in mundgerechte Wiirfel oder Scheiben
schneiden. Knoblauch und Zwiebel schélen und in feine
Wirfel schneiden. In Olivendl leicht anschwitzen.

Das Sommergemise und das Wasser zufligen und mit
Salz, Pfeffer, Paprika wiirzen.

AnschlieBend die gestern gekochte Vollkorn-Pasta
zufuigen, kurz erwdrmen, abschmecken und gemeinsam
mit dem Budwig Rucola Pesto und dem geriebenen

Parmesan servieren.

Vorbereitung fiir morgen:
Buschbohnen und Reis garen
Dinkel-Vollkorn-Pasta kochen






Alleskonner Blumen-
kohl: Das kalorienarme
Gemiise ist reich

an Vitaminen, Mineral-
und sekundiren
Pflanzenstoffen und
dariiber hinaus
besonders bekommlich.




Nach dem Aufstehen

1 Glas Sauerkrautsaft
oder Buttermilch

Zum Friihstiick

Budw1g‘ Creme (Grundrezept S. 13)

Zum Mittag

Vollkorn-Pasta-Salat mit
Blumenkohl-Mayonnaise

& 1 Portion Nihrwerte/Portion:
1 leicht 425 keal davon
O 20 Minuten E: 1129 | F: 2809 | K:278¢

Fiir den Salat: Vollkorn-Pasta kochen (oder vom Vortag

nutzen). Gemise und die Erdbeeren waschen, gut trocknen

und klein schneiden. Mandeln hacken. Getrocknete Tomaten

in feine Scheiben schneiden.

Fiir die Blumenkohl-Mayonnaise: Aus Dr. Budwig

Omega-3 Leindl, Quark, Milch, Apfelessig und Senf eine

Budwig Mayonnaise herstellen. Blumenkohl fein reiben

und unterriihren.

Pasta, Spinat und Tomaten unter die Mayonnaise riihren.

Mit Erdbeeren und Mandeln dekorieren.

Zum Nachtisch
1 kleines Glas

Dr. Budwig Fermentgold

Tag 7

Fiir den Salat:

- 30-50 g Dinkel-Vollkorn-Pasta
-2 Handevoll Blattspinat

- 4-5 Kirschtomaten

- 4-5 Erdbeeren

-1 EL Mandeln

- 2-3 getrocknete Tomaten

Fiir die Blumenkohl-
Mayonnaise:

-2 EL Dr. Budwig Omega-3 Leindl
-2 EL Quark

-2 EL Milch

- 1 TL Zitronensaft oder
Apfelessig

- 1 TL Senf, mittelscharf

- 3 Prisen Krdutersalz und Pfeffer

- 2 EL geraspelter Blumenkohl
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Tag 7

Fiir den Auflauf:-

- 30-50 g Vollkorn-Reis oder
Vollkorn-Basmatireis

- 1 Handvoll Zuckererbsen-
schoten

- 1 Handvoll Buschbohnen

-1 Mohren

- 112 Kohlrabi

-1 Handvoll kleine
Blumenkohlroschen

-2 TL Dr. Budwig Oleolux Natur

-1 TL Sojasauce

-1 cm Ingwer

- Pfeffer, Paprika

Fiir den asiatischen

Budwig Dip:

-2 EL Dr. Budwig Omega-3
Leinol

- 100 g Magerquark

- 2 EL frische Vollmilch

-1 TL Curry

-1 Msp. Kurkuma

- Salz, Pfeffer, Paprika

- 1TL Limettensaft und

- etwas Limettenschalenabrieb

- 2 Stiele glatte Petersilie
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Zum Abendessen

Asiatische Gemiisepfanne

& 1 Portion Nzhrwerte/Portion:
1 leicht 449 kcal davon
® 30 Minuten E:175 g | F:123,89 | K:370¢

Fiir den Dip: Die Petersilie waschen und hacken.
Dr. Budwig Omega-3 Leindl, Magerquark und Milch
anriihren und mit Curry, Kurkuma, Limettensaft,
Limettenabrieb sowie den weiteren Zutaten einen

Dip herstellen und kaltstellen.

Fiir die asiatische Gemiisepfanne: Die bereits gegarten
Bohnen und den Reis verwenden. Das weitere Gemise
waschen. Den Ingwer in feine Wirfel schneiden.

Die Mohren und Kohlrabi in feine Streifen schneiden.
Die Blumenkohlréschen fein voneinander trennen.

Die Enden der Zuckererbsenschoten abschneiden.

Dr. Budwig Oleolux Natur in einer Pfanne leicht
schmelzen lassen. Ingwer erhitzen, anschlieBend das
Gemiise zufligen und garen. Mit Sojasauce, Pfeffer
und Paprika abschmecken.

In der Zwischenzeit den vorgegarten Reis erhitzen.
Sobald das GemtUse gar ist, mit dem Reis und dem Dip

servieren.









Fermentierung:
den Sommer bewahren

Wie kann es uns gelingen, uns auch iiber die Wintermonate gesund

zu erndhren — mit all den wichtigen Vitaminen, Enzymen und Mineral-
stoffen, die der Korper benétigt, aber moglichst ohne Zusatz- und
Konservierungsmittel?

Schon Dr. Johanna Budwig wusste, wie das wunderbar funktioniert: mit der Fermentierung
von Sommergemiise. Die wahrend des Garprozesses gebildete Milchsdure unterstiitzt die

Darmgesundheit und stdrkt damit nachhaltig unser Immunsystem.

So funktioniert's — Basismethode zum Fermentieren:

® 1 kg frisches Bio-Gemiise wie etwa Mohren, Zwiebeln oder Fenchel raspeln, in kleine Stiicke
oder Streifen schneiden.

e Das Gemiise in ein Glas mit Bligelverschluss (1,5 1) bis ca. 6 cm unter den Rand fillen. Nach
Belieben mit passenden Gewdlrzen bestreuen. Tipp: WeiBkohl sollte einige Minuten kréftig
geknetet, gequetscht oder gedrlickt werden, damit er weich und saftig wird. Hierzu den
WeiBkoh! mit einem holzernen Kartoffelstampfer fest in das Glas stampfen, bis ca. 2 cm Saft
uber dem Kohl stehen.

® 25 g naturbelassenes Salz, Meersalz oder Steinsalz, in 1 | kaltem Wasser auflésen, verriihren
und Uber das Gemise geben. Das GefaB sollte bis ca. 4 cm unter den Rand gefillt sein.

® Zum Beschweren des Gemises einen passenden desinfizierten Stein oder ein kleines mit
Wasser gefiilltes Schraubglas verwenden, das man auf einen zurechtgeschnittenen Plastik-
deckel (Joghurtbecher), eine Ton- oder Glasscheibe stellt. Wichtig: Der zum Beschweren
genutzte Gegenstand sollte nach dem VerschlieBen vollstdndig mit Lake bedeckt sein.

® Das GefaB auf einem Teller an einen dunklen warmen Ort stellen (20-22 Grad). Ist das GefaB
zu voll, kann Lake Uberlaufen.

® Nach vier bis sechs Wochen ist der Prozess in der Regel abgeschlossen. Nun kann das
Gemiise an einem kiihlen Ort mindestens drei Monate aufbewahrt werden.
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Inspiriert zuriick in

den Alltag

Geschafft! Ihre Budwig Woche liegt hinter [hnen — eine Woche voller
neuer Erfahrungen und Rezepte, mit frischen Zutaten, reich an Vitaminen

und unzihligen weiteren wertvollen Mikrondhrstoffen, mit denen Sie Ihr

Immunsystem nachhaltig stdrken. Wir hoffen, Sie haben sich ein wenig

inspirieren lassen: zu mehr Bewusstsein fiir eine gesunde, nachhaltige

Erndhrungs- und Lebensweise, ganz im Sinne von Dr. Johanna Budwig.

Es wére schon, wenn Sie aus dieser Woche
etwas in Ihren Alltag mitnehmen. Denn
vieles lasst sich wunderbar unkompliziert
integrieren - flr nicht nur kurzfristiges,
sondern dauerhaftes Wohlbefinden.

Insbesondere fiir eine Erndhrungsumstellung
braucht man vor allem eins: Jede Menge
Motivation! Die Budwig Woche kann
dabei ein willkommener Anlass sein, alte,
vielleicht ungesunde Gewohnheiten zu
tiberdenken und nach und nach durch

neue, gesunde zu ersetzen.

Wir unterstiitzen Sie gerne dabei, die Budwig
Erndhrung in ihrem Alltag umzusetzen und
davon weiterhin zu profitieren. Unser Tipp:
Starten Sie mit kleinen, leicht erreichbaren
Zielen. Ein erster Schritt kdnnte zum Beispiel
das Friihstlck sein: Beginnen Sie Ihren Tag

von jetzt an mit einer energiespendenen
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Budwig Creme - und spiren Sie den Unter-
schied, wenn Sie lhrem Kérper mit essen-
tiellen Fettsduren und diversen Ndhrstoffen
schon morgens etwas Gutes tun.

Auch die anderen Rezepte der verschiedenen
Budwig Wochen kdnnen Sie natiirlich weiter-
hin unkompliziert zubereiten und individuell
kombinieren. Sie finden sie auf unserer
Internetseite www.dr-johanna-budwig.de.
Dort kénnen Sie auch lhr persénliches

Dr. Budwig Abo abschlieBen - so erhalten
Sie bequem und regelmiBig lhre Lieblings-
produkte nach Hause geliefert.

Haben Sie Fragen? Dann nutzen Sie
gerne unsere Erndhrungsberatung und
erhalten Sie individuelle Erndhrungs-
empfehlungen. Rufen Sie uns an unter
0441/390 630-0 oder schreiben Sie uns eine
E-Mail an beratung @dr-johanna-budwig.de.
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