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Dr. Johanna  
Budwig:

„Das Wohlbefinden  
des Menschen  

ist natürlich von der 
Nahrung entscheidend 

abhängig.“

Die richtige Ernährung kann maßgeblich 

zur Gesunderhaltung beitragen. Eine 

zentrale Rolle spielen nach Dr. Johanna 

Budwig besonders die lebensnot-

wendigen, mehrfach ungesättigten 

Omega-3-Fettsäuren. Denn diese 

schützen auf natürliche Weise die 

Gesundheit. Fast alle Menschen haben 

einen Mangel an Omega-3-Fettsäuren. 

Für die Substituierung dieser gesunden 

Fettsäuren ist die Budwig Ernährung 

bestens geeignet. Sie versorgt den Körper 

ideal mit lebenswichtigen Fettsäuren 

in Kombination mit schwefelhaltigen 

Aminosäuren und viel frischem Gemüse 

und Obst. Die Budwig Woche gibt die 

wunderbare Möglichkeit, in die Budwig 

Ernährung hineinzuschnuppern. 

Sie ist für alle geeignet, die ihren Körper 

einem reinigenden Prozess unterziehen 

möchten oder einfach für alle, die 

sieben Tage lang mehr Vitalität durch 

eine ausgewogene Ernährung erfahren 

wollen. Abwechslungsreiche und 

unkomplizierte Rezepte helfen Ihnen 

dabei, die Budwig Woche gut in Ihren 

Alltag zu integrieren. Diese können 

Sie, je nach Geschmack, miteinander 

tauschen und neu kombinieren, so dass 

Sie ihren Wochenplan individuell  

gestalten können. Viele Gerichte lassen 

sich bereits am Vorabend hervorragend 

für den nächsten Tag vorbereiten. 

Unser Budwig Wochen-Paket mit dem 

Ernährungsplan hilft Ihnen dabei, Ihre 

Budwig Woche mühelos zu gestalten. 

Zelebrieren Sie die Budwig Woche und 

fühlen Sie, wie gut es Ihnen tut! 

Für Fragen, Anregungen und einen 

Erfahrungsaustausch steht Ihnen das 

Team der Dr. Budwig Beratung unter: 

beratung@dr-johanna-budwig.de 

oder am Telefon 0 441/390 630-0 

gerne zur Verfügung.

Ernährung nach  
Dr. Johanna Budwig
Die Budwig Woche – Es kann losgehen! Machen Sie neue 
Erfahrungen und lassen Sie sich zu mehr Leichtigkeit,  
Energie und Wohlbefinden inspirieren. Die Rezepte nach  
Dr. Johanna Budwig liefern die Basis für eine gesunde  
Ernährung und sind für jeden geeignet. 
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Die Budwig Creme übernimmt täglich zum Frühstück die Hauptrolle als kohlen- 

hydratarmer Energiespender, der Sie fit für den gesamten Tag macht. Weitere 

abwechslungsreiche Rezepte mit viel Gemüse und Obst machen Lust auf diese 

gesunde, vitalstoffreiche Ernährung. Um die Woche gut zu gestalten, haben wir 

hier noch einige Tipps zur Durchführung:

•	� Start in den Tag: Beginnen Sie jeden Tag mit einem Glas Sauerkrautsaft  

oder Buttermilch, denn dies pflegt die Darmflora.

•	� Ohne Kaffee & Co.: Verzichten Sie auf liebgewonnene Genussmittel  

wie Alkohol, Kaffee und Haushaltszucker, da diese oftmals ziemliche  

Energieräuber sind.

•	� Viel trinken: Es ist sehr wichtig, während der gesamten Woche  

viel Flüssigkeit zu sich zu nehmen. Am besten sind Wasser, gepresste Säfte  

sowie Tee.

•	� Erholsamer Schlaf: Versuchen Sie, in der Budwig Woche ausreichend  

zu schlafen. 

•	� Essen Sie nicht zu spät am Abend: Die letzte Mahlzeit sollten Sie mind.  

zwei Stunden vor dem Schlafen einnehmen. Bitte beachten Sie, dass Rezepte 

mit hohem Rohkostanteil für Abendmahlzeiten generell weniger geeignet sind.

•	� Entspannung und Bewegung: Achten Sie auf genügend Entspannungs-  

und Erholungsphasen sowie Bewegung am Tag.

•	 �Individuelles Dr. Budwig Omega-3 Öl: Verwenden Sie für Ihre Budwig Creme 

am Morgen Ihr individuelles Dr. Budwig Omega-3 Öl. Alle anderen Rezepte 

werden mit unserem Dr. Budwig Omega-3 Leinöl zubereitet.

Kleiner Ratgeber für 
eine gesunde Woche
Genießen Sie sieben Tage voller leckerer Rezepte mit gesunden 
Fettsäuren, viel frischem Gemüse, Obst und Vollkornprodukten. 
Spüren Sie den Energiekick, der Ihnen in dieser Woche zu  
mehr Wohlbefinden und Vitalität verhelfen wird. 

Tipp
Die ideale Basis 

für die Versorgung mit 
Omega-3-Fettsäuren 

ist die tägliche  
Budwig Creme mit  
den hochwertigen  

Dr. Budwig Omega-3 
Ölkompositionen.
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TAG 1 
Sonntag

TAG 2 
Montag

TAG 3 
Dienstag

TAG 4 
Mittwoch

TAG 5 
Donnerstag

TAG 6 
Freitag

TAG 7 
Samstag

125–200 g  
Dr. Budwig Linufit  
Pur mit frisch  
gepresstem Obst-  
und Gemüsesaft oder 
Dr. Budwig Fermentgold 
über den Tag verteilt  
trinken. Am besten 
rühren Sie dabei die 
Leinsaat in Ihren frisch  
gepressten Saft und 
lassen diese einige  
Minuten quellen.

nach dem  
Aufstehen

1 Glas (250 ml) 
Sauerkrautsaft oder 
Buttermilch

1 Glas (250 ml) 
Sauerkrautsaft oder 
Buttermilch

1 Glas (250 ml) 
Sauerkrautsaft oder 
Buttermilch

1 Glas (250 ml) 
Sauerkrautsaft oder 
Buttermilch

1 Glas (250 ml) 
Sauerkrautsaft oder 
Buttermilch

1 Glas (250 ml) 
Sauerkrautsaft oder 
Buttermilch

Frühstück Budwig Creme mit 
Sanddorn und Apfel 
sowie Dr. Budwig Linufit 
Energiemix mit einer 
Tasse Dr. Budwig  
Aktiv-Tee

Budwig Creme mit 
frischen Früchten 
(Orange) und Dr. Budwig 
Linufit Energiemix mit 
einer Tasse Dr. Budwig  
Aktiv-Tee

Budwig Creme mit 
frischen Früchten  
(Granatapfel) und  
Dr. Budwig Linufit  
Energiemix mit einer 
Tasse Dr. Budwig   
Aktiv-Tee

Budwig Creme mit 
Muttersaft (Dr. Budwig 
Fermentgold) und  
Dr. Budwig Linufit  
Energiemix mit einer 
Tasse Dr. Budwig   
Aktiv-Tee

Budwig Creme mit 
frischen Früchten  
(Banane) und  
Dr. Budwig Linufit  
Energiemix mit einer 
Tasse Dr. Budwig  
Aktiv-Tee

Budwig Creme mit 
frischen Früchten  
(Apfel) und eine 
Tasse Dr. Budwig   
Aktiv-Tee

Vormittags- 
mahlzeit (oder  
zum Frühstück)

Apfel-Möhren-Saft  
oder 1 Glas Dr. Budwig 
Fermentgold

Möhrensaft  
oder 1 Glas Dr. Budwig 
Fermentgold

Rübensaft 
oder 1 Glas Dr. Budwig 
Fermentgold

Apfel-Möhren-Saft
oder 1 Glas Dr. Budwig
Fermentgold

Fitnessdrink  
oder 1 Glas Dr. Budwig 
Fermentgold

Apfel-Möhren-Saft
oder 1 Glas Dr. Budwig
Fermentgold

Mittagessen Rote-Bete-Linsen-Salat Pasta mit  
cremigem Pesto

Kartoffeln mit Apfel-
rotkohl (Tag vorher zu-
bereiten), Feldsalat mit 
Apfel-Honig-Dressing

Warmer Hirse-Salat
mit Kürbis

Pellkartoffeln mit  
Rosenkohl und  
Budwig Kräuter-Dip

Vollkornspaghetti mit 
Tomatensauce und  
Kohlrabi-Möhren-Salat

Nachmittag  
(oder als  
Nachtisch)

Apfel-Bananen-Joghurt
mit Haferflocken  
und Dr. Budwig Linufit  
Energiemix

Budwig Schokoeis 
(Tag vorher zubereiten)

Bananen-Powerdrink
mit einer Tasse  
Dr. Budwig Tee

Budwig Creme  
mit Knusperflocken

Obstsalat mit  
Granatapfel und  
Budwig Joghurt

Kräuter-Buttermilch

Pause Teepause: Eine Tasse  
Dr. Budwig Tee in 
Ruhe und Achtsamkeit 
genießen.

Entspannung: 
Ein Spaziergang an  
der frischen Luft.

Power-Napping:  
Erholen Sie sich mit ei-
nem kurzem Nickerchen 
auf dem Sofa, Bett etc.

Gute Gespräche:  
Ein gutes Gespräch mit 
einem Freund ist oft wie 
Balsam für die Seele.

Teepause: Eine Tasse  
Dr. Budwig Tee in Ruhe  
und Achtsamkeit
genießen.

Fernblick: Entspannen  
Sie Ihre Augen, in dem Sie 
für einige Zeit in die Ferne 
blicken – Am besten in 
der freien Natur.

Abendessen 
(bis spätestens 
19 Uhr)

Fruchtige  
Pastinakensuppe

Fenchelsalat mit  
Orangen

Grünkern-Pfannkuchen 
mit Bananen-Curry-Dip

Knusprige Kartoffel- 
spalten mit Budwig Dip

Bunter Eiersalat Kartoffelsuppe

Budwig Wochenplan

Info!
Alle Rezepte  
sind für 1 Portion  
ausgerichtet.

Überleitungstag

Tipp!   
Unseren Wochenplan 
sowie eine Einkaufs-
liste finden Sie  
zum Download auf 
www. 
dr-johanna-budwig.de
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Leinsamen  
in Form von  

Dr. Budwig Linufit Pur 
pflegen  

Ihren Darm  
und beeinflussen  
Ihre Verdauung 

positiv.

Wie gestalte ich meinen Überleitungstag?

•	� Am Überleitungstag gibt es frisch gepresste Säfte, Dr. Budwig Fermentgold, 

reichlich Dr. Budwig Linufit Pur und mindestens zwei bis drei Liter Flüssigkeit. 

•	� Alternativ zu den Säften können Sie sich auch eine herzhafte Gemüsesuppe 

aus Tomatensaft zubereiten. Erwärmen Sie den Tomatensaft und rühren Sie 

etwas Dr. Budwig Linufit Pur unter. Kurz quellen lassen und dann genießen. 

•	� Idealerweise praktizieren Sie den Überleitungstag an ein bis drei Tagen.  

Aber auch nach einem Tag sind Sie schon gut auf die folgende Budwig Woche 

eingestellt. 

•	� Gönnen Sie sich Ruhe und Entspannung, denn der Körper kann an diesem  

Tag mit Nebenerscheinungen, wie Kopfschmerzen, reagieren. 

•	� Trinken Sie nur soviel angerührte Leinsamen, wie Sie persönlich vertragen. 

•	� Nehmen Sie das gequollene Linufit Pur schlückchenweise zu sich.  

Denken Sie daran, dass die geschroteten Leinsamen im Magen und Darm 

weiter quellen. Daher ist es besonders wichtig, ausreichend stilles Wasser 

oder Tee zu trinken. 

•	� Am Überleitungstag werden keine anderen Lebensmittel zu sich genommen. 

•	� Wenn Sie diesen Tag geschafft haben, ist Ihr Körper optimal auf die  

folgende Budwig Woche vorbereitet. 

Es geht los ... 
Der Überleitungstag:
Erst entlasten, dann Vitalstoffe tanken – Dies ist ein Grund-
satz, mit dem jede Budwig Woche eingeläutet wird. Denn  
die Budwig Woche beginnt mit einem Überleitungstag. Dieser 
stimmt den Organismus um und sorgt dafür, dass die Öl- 
Eiweiß-reiche Ernährung gut vertragen und auch gut verstoff-
wechselt wird. 



Tag 2
Ein Tag,  

der mit einem Glas  
Buttermilch  

oder Sauerkrautsaft 
beginnt, ist ein  

guter Tag!  
Denn dies pflegt  

den Darm.

Nach dem Aufstehen 

Sauerkrautsaft oder 
Buttermilch

Zum Frühstück 

Budwig Creme mit 
Sanddorn und Apfel
125 g Magerquark,  

1−2 EL Dr. Budwig Omega-3 Öl 

Ihrer Wahl, 2 EL frische Voll-

milch, Honig nach Belieben,  

2 EL Dr. Budwig Linufit  

Energiemix, 1 EL Sanddornsaft  

ungesüßt, 1 reifer Apfel,  

1 reife Orange, evtl. etwas 

Zitronensaft, 1 EL gehackte 

Haselnüsse

Zuerst den Dr. Budwig Linufit Ener-

giemix in ein Gefäß füllen.  •  Den 

Apfel waschen, entkernen und mit 

Schale reiben. Eventuell mit etwas 

Zitronensaft beträufeln und auf den 

Dr. Budwig Linufit Energiemix geben.  

•  Die Orange pressen und den Saft 

über Apfel und Energiemix geben.  •  

Eine Budwig Creme aus Quark, Milch, 

ungesüßten Sanddornsaft und  

Dr. Budwig Omega-3 Öl zubereiten, 

nach Belieben mit Honig süßen.  •  

Abschließend die Budwig Creme in 

das Gefäß schichten.  •  Das Ganze 

nun mit den gehackten Haselnüssen 

garnieren.

Vormittagsmahlzeit 

Apfel-Möhren-Saft

250 g Möhren, 250 g Äpfel,  

½ TL Dr. Budwig Omega-3 Leinöl  

Gewaschene Möhren und Äpfel in der 

Saftzentrifuge (Entsafter) entsaften.  

•  Das Dr. Budwig Omega-3 Leinöl 

hinzugeben und gut verrühren.



12

Zum Mittag

Rote Bete-Linsen- 
Salat

1 EL Dr. Budwig Omega-3 

Leinöl, 1 mittelgroße Knolle 

Rote Bete, ½ Apfel, 60 g gegarte 

Belugalinsen, ½ TL Frühlings-

zwiebeln, 1 TL frischer  

Zitronensaft, etwas Salz und 

Pfeffer

Die Frühlingszwiebel in feine Ringe 

schneiden und unter die abgekühl-

ten Linsen geben.  •  Rote Bete 

und Apfel gründlich waschen (ggf. 

schälen) und grob raspeln.  •  Alles 

zu den Linsen geben und mit Salz 

und Pfeffer würzen.  •  Nun das  

Dr. Budwig Omega-3 Leinöl unter 

den Salat rühren und mit Zitronen- 

saft abschmecken.

Nachmittags

Apfel-Bananen- 
Joghurt mit  
Haferflocken

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Öl 

Ihrer Wahl, 150 g Naturjoghurt  

(3,5% Fett), ½ kleiner Apfel, 

1 kleine Banane,  

1 TL Ahornsirup (nach Ge-

schmack), 2 EL Dr. Budwig 

Linufit Energiemix, 40 g zarte 

Haferflocken, 10 g gehackte 

Haselnüsse

Den Apfel gründlich waschen und 

in Würfel schneiden. Die Banane 

ebenfalls würfeln.  •  Den Natur- 

joghurt, das Dr. Budwig Omega-3 Öl 

und den Ahornsirup verrühren bis 

kein Öl mehr sichtbar ist. Anschlie-

ßend das gewürfelte Obst und die 

Haferflocken unter den Joghurt 

heben.  •  Zuletzt Dr. Budwig Linufit 

Energiemix auf dem Apfel-Bananen- 

Joghurt verteilen.

Zum Abendessen

Pastinakensuppe

1 TL Dr. Budwig Oleolux natur, 

150 g Pastinaken, 1 mittelgroße 

Apfel, ½ kleine Zwiebel,  

½ kleine Knoblauchzehe,  

1 TL natives Kokosöl, 1 TL 

Currypulver, 1 MSP Koriander, 

1 MSP Cumin, 1 MSP 

Kardamom, 300 ml Gemüse-

brühe, 2 EL Koriandergrün, 

gehackt (optional), etwas Salz 

und Pfeffer

Die Äpfel schälen, entkernen und 

in kleine Stücke schneiden. Die 

Pastinaken putzen und würfeln. Die 

Zwiebel abziehen, fein würfeln und 

zusammen mit den Pastinaken und 

den Äpfeln in Kokosöl in einem Topf 

anschwitzen. Die Gewürze und den 

zerdrückten Knoblauch hinzugeben 

und kurz unter ständigem Rühren 

anrösten.  •  Nun alles mit der 

Gemüsebrühe ablöschen, umrühren 

und zugedeckt auf kleiner Flamme 

köcheln lassen, bis die Pastinaken 

weich sind. Alles mit einem Mixstab 

pürieren und mit Salz und Pfeffer 

abschmecken.  •  Die Suppe vom 

Herd nehmen und das Dr. Budwig 

Oleolux in der Suppe schmelzen 

lassen und so lange rühren, bis sich 

das Dr. Budwig Oleolux aufgelöst 

hat. Die Suppe mit Koriandergrün 

bestreuen, sofort servieren und 

genießen.
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Tag 3
Auch nach der Budwig 

Woche ist die  
Budwig Creme ein  

hervorragendes  
Element der gesunden 
Budwig Ernährung,  

welches sich leicht und 
unkompliziert in  

Ihren Alltag  
integrieren lässt.

Nach dem Aufstehen 

Sauerkrautsaft oder 
Buttermilch

Zum Frühstück 

Budwig Creme mit 
frischen Früchten 
(Orange)

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Öl  

Ihrer Wahl, 2 EL frische Voll-

milch, 125–150 g Magerquark, 

1–2 TL Honig (nach Geschmack), 

2 EL Dr. Budwig Linufit Energie- 

mix, 1 Orange, 10 g gehackte 

Mandeln

Bereiten Sie zuerst aus dem Quark,  

dem Dr. Budwig Omega-3 Öl und 

der Milch eine Creme wie folgt  

vor: Den Quark mit der Milch glatt- 

rühren, das Dr. Budwig Omega-3 Öl 

hinzufügen und unterrühren, bis 

kein Öl mehr sichtbar ist, abschlie-

ßend, je nach Geschmack, mit  

Honig süßen.  •  Die Orange schälen, 

vierteln und in mundgerechte Stücke 

schneiden.  •  Jetzt die Budwig 

Creme mit dem Dr. Budwig Linufit 

Energiemix und den Orangenstücken 

in einer Schale anrichten.

Vormittagsmahlzeit 

Karottensaft

500 g Karotten, ½ TL Dr. Budwig 

Omega-3 Leinöl

Die Karotten gründlich waschen  

und in der Saftzentrifuge (Entsafter) 

entsaften.  •  Das Dr. Budwig 

Omega-3 Leinöl hinzugeben und gut 

verrühren.

Zum Mittag

Pasta mit 
cremigem Pesto

60 g Vollkorn-Pasta (Dinkel),  

40 g Cherry-Tomaten, 1–2 Knob-

lauchzehen,  •  Für das Pesto:  

20 g Basilikum, grob zerkleinert, 

2 EL geriebener Parmesan, 1 EL 

Pinienkerne, 1 EL Dr. Budwig 

Omega-3 Leinöl, etwas Meersalz,  

•  Für den Budwig Dip:  

50 g Magerquark, ½ EL frische 

Vollmilch, ½ EL Dr. Budwig 

Omega-3 Leinöl 

Nudeln wie auf der Packung ange-

geben kochen, abgießen und kurz 

heiß spülen.  •  Für den Dip: Quark, 

Milch und Dr. Budwig Omega-3 

Leinöl gut miteinander verrühren. 
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Es darf kein Öl sichtbar sein.  •  Die  

Tomaten waschen und in einer Pfan-

ne kurz anschmoren.  •  Basilikum, 

Parmesan, Salz, Pinienkerne,  

Dr. Budwig  Omega-3 Leinöl und 

den Budwig Dip kurz durchmixen.   

•  Eine warme Pfanne mit Knob-

lauch ausreiben und das Oleolux 

bei sehr geringer Hitze schmelzen 

lassen. Anschließend die Pasta  

hinzufügen und mit den anderen  

Zutaten durchschwenken.  •  Die 

Pasta mit dem cremigen Pesto und 

den geschmorten Tomaten anrichten 

und gleich servieren.

Nachmittags

Budwig  
Schokoladeneis

1 TL Dr. Budwig Omega-3 Leinöl, 

100 g Magerquark, 2 EL frische 

Vollmilch, 1–2 TL Honig  

(nach Geschmack), 50 g aufge-

löste Zartbitter-Schokolade  

(75% Kakao-Anteil)  

Alternativ: Kakaopulver

Den Quark mit Milch, Honig und  

Dr. Budwig Omega-3 Leinöl glatt 

rühren. Die Zartbitterschokolade 

schmelzen und mit der Budwig Creme

verrühren.  •  Die Budwig Creme- 

Schokoladen-Masse in eine flache 

Schale geben und für ca. 2 Std. in den 

Gefrierschrank geben.  •  Das fertige 

Eis zur Kugel formen und genießen.

Zum Abendessen

Fenchelsalat mit 
Orangen

1 kl. Fenchelknolle, 2 Orangen, 

½ EL Dr. Budwig Omega-3 

Leinöl, ½ TL Honig, Meersalz 

Die Fenchelknolle vom Strunk 

befreien und in ganz feine Streifen 

schneiden. Das Kraut der Fenchel- 

knollen klein zupfen. Die erste Orange 

mit einem scharfen Messer schälen 

und die Filets ohne Haut heraus-

schneiden.  •  Die zweite Orange aus- 

pressen, den Saft mit Dr. Budwig 

Omega-3 Leinöl, Meersalz und Honig 

zu einer Marinade verrühren. Die 

Fenchelstreifen untermischen und ca. 

15 Minuten ziehen lassen. Nochmals 

durchmischen, nachschmecken und 

zusammen mit den Orangenfilets und 

dem Fenchelkraut anrichten.
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Tag 4
Mit der  

Budwig Creme  
kommt  

keine Langeweile  
auf den Tisch,  
denn sie ist  

immer wieder toll  
zu variieren. 

Nach dem Aufstehen 

Sauerkrautsaft oder 
Buttermilch

Zum Frühstück 

Budwig Creme mit 
frischen Früchten 
(Granatapfel)

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Öl Ih-

rer Wahl, 2 EL frische Vollmilch, 

125–150 g Magerquark, 1–2 TL 

Honig (nach Geschmack), 2 EL 

Dr. Budwig Linufit Energiemix, 

4 EL Granatapfelkerne

Bereiten Sie zuerst aus Quark,  

Dr. Budwig Omega-3 Öl und Milch 

eine Creme wie folgt vor: Den Quark 

mit der Milch glattrühren, das  

Dr. Budwig Omega-3 Öl hinzufügen 

und unterrühren, bis kein Öl mehr 

sichtbar ist, abschließend mit Honig 

süßen.  •  Den Granatapfel auf-

schneiden. Dazu leicht ein Kreuz in 

die äußere Schale des Granatapfels 

schneiden, vorsichtig die entstan- 

denen Granatapfel-Viertel ausein-

anderziehen. Nun die roten Granat- 

apfelkerne von der Schale lösen. 

•  Jetzt die Budwig Creme mit dem 

Dr. Budwig Linufit Energiemix  

und den Granatapfelkernen in einer 

Schale anrichten.

Vormittagsmahlzeit 

Rübensaft

½ TL Dr. Budwig Omega-3 

Leinöl, 140 g Rote Bete,  

1 kleine Orange, 100 g Apfel,  

40 g Möhre, 1 kleines Stück 

Ingwer, 1 EL Zitronensaft

Rote Bete gründlich waschen bis 

keine Erde mehr vorhanden ist, den 

Strunk entfernen und in grobe Stücke 

schneiden. Falls nötig, die Rübe leicht 

schälen. Da Rote Bete stark färbt, 

empfiehlt es sich, Einmalhandschuhe 

bei der Zubereitung zu tragen. •  Den 

Apfel und die Möhre waschen. Das 

Kerngehäuse des Apfels und den 

grünen Strunk der Möhre entfernen. 

Ingwer ebenfalls schälen.  •  Obst 

und Gemüse mit einem Entsafter 

entsaften.  •  Dr. Budwig Omega-3 

Leinöl und Zitronensaft dazugeben 

und verrühren.  •  Den Saft am 

besten direkt verzehren oder in einer 

dunklen Flasche in dem Kühlschrank 

aufbewahren. Dort kann der Saft bis 

zu 24 Stunden aufbewahrt werden.
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Zum Mittag

Salzkartoffeln  
mit Apfelrotkohl,  
Feldsalat mit Apfel- 
Honig-Dressing

150 g Kartoffeln (regional), 

etwas Meersalz  •  Für den Feld-

salat mit Apfel-Honig-Dressing: 

70 g Feldsalat, ½ EL  

Dr. Budwig Omega-3 Leinöl,  

1 EL Apfelessig, 1 TL Honig,  

1 EL Apfelsaft, etwas Salz und 

Pfeffer  •  Für den Apfelrotkohl:  

150 g Rotkohl, 50 g Apfel, 2 EL 

Apfelessig, 1 EL Orangensaft,  

25 ml Apfelsaft, 2 TL Dr. Budwig 

Oleolux natur, 75 ml Rotwein, 

10 g gemahlene Haselnüsse,  

1 TL Honig (nach Bedarf),  

Pfeffer aus der Mühle, Meersalz

Den Rotkohl von den äußeren Blättern 

und dem Strunk befreien und in  

feine Streifen schneiden. Aus dem 

Apfel- , Orangen-, Apfelsaft, Rot-

wein, Honig, Meersalz und Pfeffer 

eine Marinade herstellen und unter 

den Rotkohl mischen und mind.  

3 Stunden oder über Nacht ziehen 

lassen.  •  Die Flüssigkeit abgießen 

und in einem größeren Topf auf die 

Hälfte einkochen; den Rotkohl 

 

 

dazugeben und 15–25 Minuten bei  

geschlossenem Deckel garen, dann 

abschmecken.  •  Die geschälten 

Äpfel raspeln und unter den warmen 

Kohl heben oder in Spalten schneiden, 

alles kurz in Apfelsaft dünsten und 

separat dazu reichen. Zum Schluss mit 

Oleolux verfeinern.  •  Zubereitung 

der Salzkartoffeln: Die Kartoffeln 

putzen und mit ganzer Schale in Salz- 

wasser gar kochen. Nach dem Kochen 

vorsichtig pellen und Oleolux auf den 

heißen Kartoffeln schmelzen lassen.  

•  Zubereitung Feldsalat mit Apfel- 

Honig-Dressing: Alle Zutaten für das 

Apfel-Honig-Dressing miteinander 

verrühren und mit dem gewaschenen 

Feldsalat sowie den Salzkartoffeln 

und dem Apfelrotkohl anrichten.

Nachmittags

Bananen-Powerdrink

1 reife Banane, 1 EL Sanddorn-

saft ungesüßt, 1 TL Honig (nach 

Geschmack), 1 EL Naturjoghurt 

3,5% Fett, 1 EL Magerquark

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Öl 

Ihrer Wahl

Alle Zutaten im Becher mit dem Stab- 

mixer pürieren, anrichten und fertig.

Zum Abendessen

Grünkern-Pfann- 
kuchen mit 
Bananen-Curry-Dip
Für die Pfannkuchen: 125 ml 

frische Vollmilch, 75 g Dinkel-

vollkornmehl, 1 Ei, 50 g gegarter 

Grünkern, Meersalz, 1 TL natives 

Kokosöl  •  Für den Bananen- 

Curry-Dip: 50 g Banane, 50 g 

Magerquark, ½ EL frische 

Vollmilch, ½ EL Dr. Budwig 

Omega-3 Leinöl, Jaipur-Curry,

½ TL Honig (nach Geschmack)

Den Grünkern laut Packungsangaben 

kochen.  •  Die Milch, das Mehl, die 

Eier und das Salz miteinander verrüh-

ren und 15 Minuten quellen lassen. 

Den gegarten Grünkern ohne  

Flüssigkeit unter den Pfannkuchen- 

teig heben. Anschließend die Pfann-

kuchen in Kokosöl ausbacken.  •  Die 

Banane in kleine Stücke schneiden. 

Den Quark, die Milch und das  

Dr. Budwig Omega-3 Leinöl zu einer 

glatten Creme verrühren. Mit Curry 

und Honig würzig abschmecken.  

Die Bananenstücke und die Creme 

zum Pfannkuchen servieren. 
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Tag 5
Muttersaft  

ist der hochwertige  
Direktsaft aus  

der ersten Pressung  
einer Frucht.  
Dieser Saft  

enthält  
100% Fruchtgehalt. 

Nach dem Aufstehen 

Sauerkrautsaft oder 
Buttermilch

Zum Frühstück 

Budwig Creme  
mit Muttersäften  
(Dr. Budwig  
Fermentgold)

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Öl  

Ihrer Wahl, 2 EL frische Voll-

milch, 125–150 g Magerquark,  

2 EL Dr. Budwig Fermentgold,  

1 kleiner Apfel, 2 EL Dr. Budwig 

Linufit Energiemix, 1–2 TL Honig 

(nach Geschmack)

 

Den Apfel waschen und würfeln.   

•  Den Quark mit der Vollmilch,  

dem Dr. Budwig Omega-3 Öl und  

Dr. Budwig Fermentgold glattrühren  

bis kein Öl mehr sichtbar ist, ab- 

schließend nach Bedarf mit Honig 

süßen.  •  Die Budwig Creme mit den 

Apfelstücken und Dr. Budwig Linufit 

Energiemix anrichten.

Vormittagsmahlzeit 

Apfel-Möhren-Saft

250 g Möhren, 250 g Äpfel,  

½ TL Dr. Budwig Omega-3 Leinöl  

Die Möhren und Äpfel gründlich 

waschen.  •  Alles zusammen in der 

Saftzentrifuge (Entsafter) entsaften.  

•  Das Dr. Budwig Omega-3 Leinöl 

hinzugeben und gut verrühren.

Zum Mittag

Warmer Hirse-Salat 
mit Kürbis

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Leinöl, 

60 g Hirse, 75 g rote Paprika-

schoten, 60 g Champignons,  

40 g Cherry-Tomaten,  

150 g Hokkaido-Kürbis,  

70 g Feldsalat, ½ TL Senf,  

½ TL Honig (nach Geschmack), 

2 TL Balsamico Essig,  

1 EL Olivenöl, etwas Salz und 

Pfeffer

Die Hirse waschen und nach Pack- 

ungsanleitung kochen.  •  Den Kürbis 

in Scheiben schneiden und auf ein 

Blech mit Backpapier legen. Den 

Ofen auf 180°C Umluft vorheizen. 
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Den Kürbis mit Olivenöl, Salz und 

Pfeffer beträufeln und ca. 25 Mi-

nuten gar backen.  •  Das restliche 

Gemüse schneiden. Die Pilze 

und die Hälfte der Paprika in einer 

Pfanne anbraten. Den Rest roh auf 

die Teller verteilen.  •  Nun das  

Dr. Budwig Omega-3 Leinöl mit dem 

Senf, dem Honig und dem Essig ver-

rühren; am besten einen Pürierstab 

für eine homogene Konsistenz ver-

wenden.  •  Sobald die Hirse gar ist, 

diese auf dem Feldsalat platzieren. 

Das Gemüse aus der Pfanne sowie 

den Kürbis auf der Hirse anrichten. 

Mit dem Dressing beträufeln,  

servieren und genießen!

Nachmittags

Budwig Creme mit 
Knusperflocken

125 g Magerquark, 2 EL frische 

Vollmilch, 1 EL Dr. Budwig 

Omega-3 Öl Ihrer Wahl,  

1 TL Honig (nach Geschmack)   

•  1 kleiner Apfel, 25 ml  

Wasser, ¼ TL Zimt  •   

1 EL zarte Haferflocken, 1 EL 

gehackte Mandeln, 1 EL  

Dr. Budwig Linufit Energiemix, 

1 TL Honig 

Hafer-Knusper-Flocken: Haferflocken 

bei mittlerer Hitze ohne Fett leicht 

anrösten. Honig dazugeben, leicht 

karamellisieren und auf einem Teller 

abkühlen lassen.  •  Die Äpfel würfeln 

und mit Wasser bei geringer Hitze 

andünsten (ca. 5 Min.), Zimt hinzu-

fügen und abkühlen lassen.  •  Aus 

Quark, Milch und Dr. Budwig Ome-

ga-3  Öl eine Budwig Creme zuberei-

ten, mit Honig süßen. •  Mandeln 

 mit dem Dr. Budwig Energiemix  

mischen.  •  Apfelstücke, Budwig 

Creme und Mandel-Energiemix- 

Mischung abwechselnd in ein Glas 

schichten. Zum Schluß mit den  

Hafer-Knusper-Flocken garnieren.

Zum Abendessen

Knusprige Kartoffel- 
spalten mit Budwig 
Dip

200 g kleine Kartoffeln,  

15 ml Olivenöl, 1 EL Vollkorn-

semmelbrösel, 1 Zweig  

Rosmarin, 1 kleine Knoblauch-

zehe, 1 TL Steinsalz  •  Für den 

Quark-Leinöl-Dip: ½ EL  

Dr. Budwig Omega-3 Leinöl, 2 EL 

Magerquark, 2 EL frische Voll-

milch, etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 200°C (Ober- 

und Unterhitze) vorheizen.  •  Die 

Kartoffeln gründlich waschen, längs 

vierteln. Die Rosmarinnadeln vom 

Zweig lösen und grob hacken. Den 

Knoblauch fein hacken. Nun die 

ungeschälten Kartoffelspalten  

in einer Schüssel mit Olivenöl, Sem-

melbröseln, Rosmarin, Knoblauch 

und Steinsalz marinieren.  •  Dann 

die Spalten auf einem Backblech 

verteilen. Bei 200°C auf mittlerer 

Schiene 30 Minuten backen. Nach 

15 Minuten die Kartoffelspalten 

wenden, damit sie von allen Seiten 

knusprig werden.  •  In der Zwischen- 

zeit aus dem Dr. Budwig Omega-3 

Leinöl, dem Magerquark und der 

Vollmilch eine homogene Creme 

rühren. Nach Bedarf abschmecken.

  •  Den Quark-Leinöl-Dip  

zusammen mit den Kartoffelspalten  

anrichten und servieren. 



Tag 6
Die Budwig Creme  

ist auch als  
pikante Variation  

ein Schmaus. 

Nach dem Aufstehen 

Sauerkrautsaft oder 
Buttermilch

Zum Frühstück 

Budwig Creme mit 
frischen Früchten 
(Banane)

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Öl  

Ihrer Wahl, 2 EL frische Voll-

milch, 125–150 g Magerquark, 

1 reife Banane, 2 EL Dr. Budwig 

Linufit Energiemix, 1–2 TL  

Honig (nach Geschmack)

Banane schälen und in Scheiben 

schneiden.  •  Quark mit der Milch 

und dem Dr. Budwig Omega-3 Öl 

glattrühren abschließend mit Honig 

süßen.  •  Die Budwig Creme mit 

den Bananenstücken und Dr. Budwig 

Linufit Energiemix anrichten.

Vormittagsmahlzeit 

Fitnessdrink

1 Möhre, ¼ Apfel, 1 Orange,  

½ Banane, 1 TL Haferflocken, 

250 ml Orangensaft, 1 EL  

Dr. Budwig Omega-3 Öl Ihrer Wahl

 

Obst und Gemüse waschen. Das 

Grün der Möhre entfernen, Apfel 

entkernen, Orange und Banane  

schälen und alles in Stücke schneiden. 

Zunächst die Möhren und das Obst 

in einem Standmixer oder mit einem 

Pürierstab pürieren.  •  Anschließend 

die Haferflocken und den Orangen- 

saft zugeben und nochmals  

pürieren.  •  Den Fitnessdrink in ein 

Glas füllen und Dr. Budwig Omega-3 

Öl zugeben, kräftig umrühren.
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Zum Mittag

Pellkartoffeln mit 
Rosenkohl und  
Budwig Kräuter-Dip

Für den Budwig Kräuter-Dip:  

75 g Magerquark, 1 EL frische 

Vollmilch, 1 Knoblauchzehe, 

½ EL Schnittlauch, 1 EL  

Dr. Budwig Omega-3 Leinöl,  

1 TL Dill, etwas Meersalz  •   

Für Rosenkohl mit Pellkartoffeln: 

80 g Rosenkohl, 150–180 g  

Kartoffeln, ½ EL Majoran,  

1 EL Sojasauce, ½ TL Honig

Quark mit Dr. Budwig Omega-3 Leinöl 

und Milch zu einer dicklichen Creme 

mischen. Die Knoblauchzehe hacken 

oder in dünne Scheiben schneiden 

und mit dem ebenfalls klein geschnit- 

tenen Schnittlauch und Dill sowie 

dem Salz unter den Budwig Dip heben. 

•  ½ Stunde ziehen lassen (unter-

dessen Zubereitung der Pellkartof-

feln samt Rosenkohl).  •  Kartoffeln 

gründlich reinigen und mit Schale 

kochen.  •  Den Rosenkohl putzen,  

ggf. am Stielansatz kreuzweise ein- 

schneiden und 10 Minuten in koch- 

endem Wasser knackig garen. Das 

Wasser anschließend abgießen.  

Oleolux, Majoran und Sojasauce zum 

Rosenkohl in den noch heißen Topf 

geben und gut schwenken. Rosenkohl 

zusammen mit den Pellkartoffeln und 

dem Budwig-Kräuter-Dip servieren.

Nachmittags

Obstsalat mit  
Granatapfel und 
Budwig Joghurt

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Leinöl, 

1 kleiner Apfel, ½ Orange,  

¼ Granatapfel, etwas Saft einer 

Zitrone, 25 g Walnüsse, 75 g 

Naturjoghurt (3,5%)

Die Orange schälen und zerteilen, 

Spalte direkt in den Salat geben.  

Der Saft, der dabei austritt, auf- 

fangen und mit in den Salat gießen.   

•  Den Apfel waschen. Anschließend 

entkernen und in mundgerechte  

Stücke schneiden. Die Granatapfel- 

kerne aus der Schale lösen.  •  Alle 

Zutaten in einer Schüssel vermischen 

und mit dem Saft einer halben  

Zitrone beträufeln. Die Walnusskerne 

grob hacken, über die Früchte  

streuen.  •  Zum Schluss Dr. Budwig 

Omega-3 Leinöl gründlich mit dem 

Joghurt verrühren und über den 

Salat geben. 

Zum Abendessen

Bunter Eiersalat

1 Ei (hartgekocht), ½ gelbe 

Paprika, ¼ Bd. Radieschen,  

¼ Bd. Schnittlauch, 40 g Mager- 

quark, 1 EL Dr. Budwig Omega-3 

Leinöl, 3 EL frische Vollmilch, 

1 TL Dijon-Senf, 1 EL Tamari 

Sojasauce (mild), ½ EL Zitro-

nensaft, ½ TL Akazienhonig, 

Pfeffer, etwas Kräutersalz

Das hartgekochte Ei pellen, grob 

würfeln. Die Paprika putzen,  

waschen und würfeln. Die Radieschen 

putzen, waschen und in Scheiben 

schneiden. Den Schnittlauch waschen, 

in feine Röllchen schneiden. Alles in 

einer Schale miteinander mischen.  

•  Aus dem Magerquark, der Milch, 

dem Dr. Budwig Omega-3 Leinöl, dem 

Senf, dem Zitronensaft, der Tamari- 

Sauce und dem Honig eine Salat- 

sauce herstellen. Dafür alle Zutaten 

schnell miteinander verquirlen bis 

eine glatte Konsistenz entsteht.  •  

Die Salatsauce vorsichtig unter die 

Eier-Gemüse-Mischung rühren. Mit 

Pfeffer und Salz abschmecken. Fertig.
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Tag 7
Oleolux  

gibt der Suppe den  
besonderen Pfiff  

und rundet  
den Geschmack  
vorzüglich ab.

Nach dem Aufstehen 

Sauerkrautsaft oder 
Buttermilch

Zum Frühstück 

Budwig Creme mit 
frischen Früchten 
(Apfel)

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Öl  

Ihrer Wahl, 2 EL frische Voll-

milch, 125–150 g Magerquark,  

1 kleiner Apfel, 2 EL Dr. Budwig 

Linufit Energiemix, 1–2 TL  

Honig (nach Geschmack)

Den Apfel waschen, entkernen und 

in Würfel schneiden.  •  Quark mit 

Milch und Dr. Budwig Omega-3 Öl 

glattrühren bis kein Öl mehr sichtbar 

ist, abschließend nach Bedarf mit 

Honig süßen.  •  Die Budwig Creme 

mit den Apfelwürfeln und Dr. Bud-

wig Linufit Energiemix anrichten.

Vormittagsmahlzeit 

Apfel-Möhren-Saft

250 g Möhren, 250 g Äpfel, ½ TL 

Dr. Budwig Omega-3 Leinöl

Die Möhren und Äpfel gründlich 

waschen.  •  Alles zusammen in der 

Saftzentrifuge entsaften.  •  Das Dr. 

Budwig Omega-3 Leinöl hinzugeben 

und gut verrühren.

Zum Mittag

Vollkornspaghetti 
mit Tomatensauce

60 g Vollkornspaghetti (Dinkel), 

1 Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen, 

10 g Dr. Budwig Oleolux natur,  

1 EL Sojamehl, 65 g Tomaten,  

2 EL frische Vollmilch, 1 TL 

Sojasauce, ½ TL Honig (nach 

Geschmack), etwas Salz, 1 EL 

Olivenöl

Zwiebeln pellen und in feine Würfel 

schneiden, ebenso die Knoblauch- 

zehen. In einem vorgeheizten Stiel-

topf Kokosöl erwärmen, darin die 

Zwiebelstückchen anschwitzen. Das 

Sojamehl und die Knoblauchzehen 

dazugeben und mit dem Holzlöffel 

rühren, bis das Sojamehl zerfällt. 
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Nicht anrösten – sonst verliert 

das Sojamehl seine Bindekraft.  •  

Vollkornspaghetti laut Packung mit 

ausreichend Salzwasser kochen.  •  

Die Tomaten im Mixer oder mit dem 

Stabmixer mit der Milch pürieren 

und zu der Sojamehl-Mischung 

geben. Unterrühren, mit Meersalz, 

Sojasauce, Oleolux und evtl. Honig 

abschmecken.

zusätzlich zum Mittag 

Kohlrabi- 
Möhren-Salat

1 EL Dr. Budwig Omega-3 

Leinöl, 1 mittelgroße Kohlra-

bi, ½ mittelgroße Möhre, 1 EL 

Sesamsaat, ungeschält, ½  EL 

Schnittlauch, Salz, Pfeffer

Den Kohlrabi schälen. Die Möhre 

putzen und beides grob raspeln. 

Schnittlauch in kleine Röllchen 

schneiden.  •  Alles mit Dr. Budwig 

Omega-3 Leinöl und Sesamsaat ver-

mengen.  •  Mit schwarzem Pfeffer 

und ggf. etwas Salz abschmecken. 

Sofort servieren.

Nachmittags

Kräuter-Buttermilch

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Leinöl, 

250 g Buttermilch, 1–2 EL ge-

hackte Kräuter nach Geschmack, 

1 TL Zitronensaft, 1 TL süßer 

Senf, etwas milde Sojasauce, 

etwas Pfeffer

Buttermilch und gehackte Kräuter 

mit dem Pürierstab mixen. Mit Zitro- 

nensaft, Dr. Budwig Omega-3 Leinöl, 

Senf, Sojasauce und Pfeffer abschme- 

cken. Noch einmal kurz aufmixen.

Zum Abendessen

Kartoffelsuppe

1 TL Dr. Budwig Oleolux natur, 

125 g Kartoffeln, 125 ml Gemü-

sebrühe, 25 ml frische Vollmilch, 

etwas Majoran, etwas Rosmarin 

etwas Muskat, Salz, Pfeffer

In der Gemüsebrühe die geschälten, 

klein geschnittenen Kartoffeln  

weich kochen.  •  Den Topf vom Herd 

nehmen, Milch dazu geben und  

die Suppe pürieren  •  Nun mit  

Dr. Budwig Oleolux, Majoran,  

Rosmarin, Muskat, Pfeffer aus der 

Mühle abschmecken.
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Wir möchten Ihnen gerne dabei 

helfen, die Budwig Ernährung in Ihren 

Alltag fest zu integrieren. Mit dem 

täglichen Genuß der Budwig Creme 

ist bereits ein wichtiger Schritt für 

eine optimale Versorgung mit guten 

Fettsäuren getan, der auch leicht 

umzusetzen ist. Besonders geschätzt 

wird die Creme als Energiespender 

zu Tagesbeginn. Allein die kleine 

Veränderung der Frühstücksgewohn-

heit, fern von Brot und Brötchen, kann 

auf ganz einfache Weise sehr viel zur 

Gesunderhaltung des Organismus 

beitragen. 

Neben den Gerichten der Budwig 

Woche finden Sie online unter  

www.dr-johanna-budwig.de  

weitere zahlreiche Rezepte, die  

Sie nach Lust und Bedarf auf Ihren  

Speiseplan setzen können. Alle  

Gerichte versorgen Sie optimal mit 

den richtigen Fettsäuren.

Um Ihnen diese wichtige Versorgung 

zu erleichtern, empfehlen wir Ihnen 

für die unkomplizierte Bestellung 

unserer Dr. Budwig Produkte das  

Dr. Budwig Abo.  

Damit bekommen Sie ganz bequem 

und regelmäßig Ihre Lieblingsprodukte 

aus dem Hause Budwig ins Haus 

geliefert. Sie können flexibel aus 

unserer Produktvielfalt wählen und 

bestimmen selbst, wann und in 

welchem Intervall die Produkte an 

Ihre Wunschadresse geliefert werden 

sollen. Außerdem können Sie jederzeit 

pausieren oder kündigen, denn es 

besteht keine Vertragsbindung. Alle 

ausgewählten Optionen lassen sich 

nach Bedarf anpassen.  

Seien Sie weiterhin gut versorgt, 

testen Sie die Vorteile des Dr. Budwig 

Abos und bleiben Sie dran an der  

Budwig Ernährung. Es lohnt sich….!  

– Bleiben Sie gesund.

So kann es weiter 
gehen ...
Sie haben es geschafft, sieben Tage voller leckerer Rezepte 
mit zahlreichen Nährstoffen, Vitaminen und besonders mit 
einer Vielzahl an lebenswichtigen, mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren. Für mehr Kraft, Energie und Wohlergehen. 

Tipp
Nutzen Sie die  

positive Energie der  
Budwig Woche  

und lassen Sie sich 
durch  

die Harmonie von  
Ernährung  

und Körpergefühl  
inspirieren. 
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