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Dr. Johanna
Budwig:

»~Das Wohlbefinden
des Menschen
ist natiirlich von der
Nahrung entscheidend
abhingig.”

s

panna Budwig
Dr. JOT S Origna) -

Ernahrungnach
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 fiir eine gesunde
Erndhrung und sind fiir jeden geeignet.

Die richtige Erndhrung kann maBgeblich
zur Gesunderhaltung beitragen. Eine
zentrale Rolle spielen nach Dr. Johanna
Budwig besonders die lebensnot-
wendigen, mehrfach ungesattigten
Omega-3-Fettsduren. Denn diese
schiitzen auf natiirliche Weise die
Gesundheit. Fast alle Menschen haben
einen Mangel an Omega-3-Fettsauren.
Fir die Substituierung dieser gesunden
Fettsduren ist die Budwig Erndhrung
bestens geeignet. Sie versorgt den Kérper
ideal mit lebenswichtigen Fettséuren
in Kombination mit schwefelhaltigen
Aminosauren und viel frischem Gemiise
und Obst. Die Budwig Woche gibt die
wunderbare Mdglichkeit, in die Budwig
Erndhrung hineinzuschnuppern.

Sie ist fur alle geeignet, die ihren Kérper
einem reinigenden Prozess unterziehen
maochten oder einfach fiir alle, die

sieben Tage lang mehr Vitalitdt durch

eine ausgewogene Erndhrung erfahren
wollen. Abwechslungsreiche und
unkomplizierte Rezepte helfen lhnen
dabei, die Budwig Woche gut in Ihren
Alltag zu integrieren. Diese konnen

Sie, je nach Geschmack, miteinander
tauschen und neu kombinieren, so dass
Sie ihren Wochenplan individuell
gestalten kénnen. Viele Gerichte lassen
sich bereits am Vorabend hervorragend
flir den nachsten Tag vorbereiten.

Unser Budwig Wochen-Paket mit dem
Erndhrungsplan hilft Ihnen dabei, Ihre
Budwig Woche miihelos zu gestalten.
Zelebrieren Sie die Budwig Woche und
flihlen Sie, wie gut es lhnen tut!

Fiir Fragen, Anregungen und einen
Erfahrungsaustausch steht lhnen das
Team der Dr. Budwig Beratung unter:
beratung @dr-johanna-budwig.de
oder am Telefon 0441/390630-0
gerne zur Verfligung.



Kleiner Ratgeber fiir
eine gesunde Woche

GenieBen Sie sieben Tage voller leckerer Rezepte mit gesunden
Fettsiuren, viel frischem Gemiise, Obst und Vollkornprodukten.
Spiiren Sie den Energiekick, der Ihnen in dieser Woche zu
mehr Wohlbefinden und Vitalitit verhelfen wird.

Die Budwig Creme tbernimmt tdglich zum Friihstlck die Hauptrolle als kohlen-
hydratarmer Energiespender, der Sie fit fir den gesamten Tag macht. Weitere

abwechslungsreiche Rezepte mit viel Gemise und Obst machen Lust auf diese \ ’ T-
gesunde, vitalstoffreiche Erndhrung. Um die Woche gut zu gestalten, haben wir Yy - lpp
hier noch einige Tipps zur Durchfiihrung: ] =

Die ideale Basis
fiir die Versorgung mit

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

oder Buttermilch, denn dies pflegt die Darmflora. Omega—3—Fettsa'uren

ist die tigliche
Budwig Creme mit
den hochwertigen

viel Fliissigkeit zu sich zu nehmen. Am besten sind Wasser, gepresste Sifte i . Dr Budwig Omega-3
sowie Tee. L AT " 4 Olkompositionen.

Ohne Kaffee & Co.: Verzichten Sie auf liebgewonnene Genussmittel
wie Alkohol, Kaffee und Haushaltszucker, da diese oftmals ziemliche
Energierauber sind.

Viel trinken: Es ist sehr wichtig, wahrend der gesamten Woche

Erholsamer Schlaf: Versuchen Sie, in der Budwig Woche ausreichend

zu schlafen.

® Essen Sie nicht zu spdt am Abend: Die letzte Mahlzeit sollten Sie mind.
zwei Stunden vor dem Schlafen einnehmen. Bitte beachten Sie, dass Rezepte
mit hohem Rohkostanteil fiir Abendmahlzeiten generell weniger geeignet sind.

® Entspannung und Bewegung: Achten Sie auf genligend Entspannungs-

und Erholungsphasen sowie Bewegung am Tag.

Individuelles Dr. Budwig Omega-3 Ol: Verwenden Sie fiir Inre Budwig Creme
am Morgen Ihr individuelles Dr. Budwig Omega-3 OI. Alle anderen Rezepte
werden mit unserem Dr. Budwig Omega-3 Leindl zubereitet.




Budwig Wochenplan

TAG 1

TAG 2

TAG 3

TAG 4
Mittwoch

TAG 5

Donnerstag

TAG 6
Freitag

TAG 7

Samstag

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

Sonntag Montag Dienstag

Uberleitungstag nach dem 1 Glas (250 ml) 1 Glas (250 ml)
Sauerkrautsaft oder Sauerkrautsaft oder

125-200 g Aujstehen Buttermilch Buttermilch

Dr. Budwig Linufit

Pur mit frisch

gepresstem Obst- Friihstiick Budwig Creme mit Budwig Creme mit

und Gemiisesaft oder Sanddorn und Apfel frischen Friichten

Dr. Budwig Fermentgold sowie Dr. Budwig Linufit | (Orange) und Dr. Budwig

tiber den Tag verteilt Energiemix mit einer Linufit Energiemix mit

trinken. Am besten Tasse Dr. Budwig einer Tasse Dr. Budwig

riihren Sie dabei die Aktiv-Tee Aktiv-Tee

Leinsaat in Ihren frisch

gepressten Saft und

lassen diese einige

Minuten quellen. Vormittags_ Apfel-Mdhren-Saft Méhrensaft

Info!

Alle Rezepte

sind fiir 1 Portion
ausgerichtet.

Tipp!

Unseren Wochenplan
sowie eine Einkaufs-
liste finden Sie

zum Download auf
WWW.

dr-johanna-budwig.de

mahlzeit (oder
zum Friihstiick)

oder 1 Glas Dr. Budwig
Fermentgold

oder 1 Glas Dr. Budwig
Fermentgold

Budwig Creme mit
frischen Friichten
(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 Friichten
(Banane) und

Dr. Budwig Linufit
Energiemix mit einer
Tasse Dr. Budwig
Aktiv-Tee

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

Riibensaft
oder 1 Glas Dr. Budwig
Fermentgold

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

Fitnessdrink
oder 1 Glas Dr. Budwig
Fermentgold

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

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

Warmer Hirse-Salat
mit Kiirbis

Pellkartoffeln mit
Rosenkohl und
Budwig Krauter-Dip

Vollkornspaghetti mit
Tomatensauce und
Kohlrabi-M&hren-Salat

Bananen-Powerdrink
mit einer Tasse
Dr. Budwig Tee

Budwig Creme
mit Knusperflocken

Obstsalat mit
Granatapfel und
Budwig Joghurt

Krauter-Buttermilch

Mittagessen Rote-Bete-Linsen-Salat | Pasta mit
cremigem Pesto
Nachmittag Apfel-Bananen-Joghurt | Budwig Schokoeis
(Od(:’T als mit Haferflocken (Tag vorher zubereiten)
. und Dr. Budwig Linufit
Nachtisch) Encraiemix
Pause Teepause: Eine Tasse Entspannung:
Dr. Budwig Tee in Ein Spaziergang an
Ruhe und Achtsamkeit | der frischen Luft.
genieBen.
Abendessen Fruchtige Fenchelsalat mit
(biS spc‘itestens Pastinakensuppe Orangen
19 Uhr)

Power-Napping:

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

Gute Gesprache:

Ein gutes Gesprach mit
einem Freund ist oft wie
Balsam fiir die Seele.

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

Fernblick: Entspannen
Sie lhre Augen, in dem Sie
fiir einige Zeit in die Ferne
blicken - Am besten in
der freien Natur.

Griinkern-Pfannkuchen
mit Bananen-Curry-Dip

Knusprige Kartoffel-
spalten mit Budwig Dip

Bunter Eiersalat

Kartoffelsuppe



Q>

i leibimisien B g

Dr. Budwig

LINUFIT" PUR

Geschrotele Bio Leinsamen

Leinsiamen Fur Unierstotzung der normalen Darmfunkiion

reich an Omecga-3

Leinsamen

in Form von
— Dr. Budwig Linufit Pur
B R pflegen
AR Ihren Darm
und beeinflussen
' Ihre Verdauung
positiv.

T

Es geht los...
Der Uberleitungstag:

Erst entlasten, dann Vitalstoffe tanken - Dies ist ein Grund-
satz, mit dem jede Budwig Woche eingeldutet wird. Denn

die Budwig Woche beginnt mit einem Uberleitungstag. Dieser
stimmt den Organismus um und sorgt dafiir, dass die Ol-
EiweiB-reiche Erndihrung gut vertragen und auch gut verstoff-
wechselt wird.

Wie gestalte ich meinen Uberleitungstag?

* Am Uberleitungstag gibt es frisch gepresste Safte, Dr. Budwig Fermentgold,
reichlich Dr. Budwig Linufit Pur und mindestens zwei bis drei Liter Flissigkeit.

o Alternativ zu den Saften kdnnen Sie sich auch eine herzhafte Gemisesuppe
aus Tomatensaft zubereiten. Erwdrmen Sie den Tomatensaft und rihren Sie
etwas Dr. Budwig Linufit Pur unter. Kurz quellen lassen und dann genieBen.

Idealerweise praktizieren Sie den Uberleitungstag an ein bis drei Tagen.
Aber auch nach einem Tag sind Sie schon gut auf die folgende Budwig Woche
eingestellt.

Gonnen Sie sich Ruhe und Entspannung, denn der Kérper kann an diesem
Tag mit Nebenerscheinungen, wie Kopfschmerzen, reagieren.
® Trinken Sie nur soviel angerlihrte Leinsamen, wie Sie persdnlich vertragen.
® Nehmen Sie das gequollene Linufit Pur schliickchenweise 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 Uberleitungstag werden keine anderen Lebensmittel zu sich genommen.
® Wenn Sie diesen Tag geschafft haben, ist Ihr Kdrper optimal auf die
folgende Budwig Woche vorbereitet.



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 Friihstiick

Budwig Creme mit
Sanddorn und Apfel

125 g Magerquark,

1-2 EL Dr. Budwig Omega-3 Ol
Ihrer Wahl, 2 EL frische Voll-
milch, Honig nach Belieben,

2 EL Dr. Budwig Linufit
Energiemix, 1 EL Sanddornsaft
ungesiiBt, 1 reifer Apfel,

1 reife Orange, evtl. etwas
Zitronensaft, 1 EL gehackte

Haselniisse

Zuerst den Dr. Budwig Linufit Ener-
giemix in ein Gefap fiillen. ® Den
Apfel waschen, entkernen und mit
Schale reiben. Eventuell mit etwas
Zitronensaft betrdufeln und auf den
Dr. Budwig Linufit Energiemix geben.
® Die Orange pressen und den Saft
ber Apfel und Energiemix geben. ®
Eine Budwig Creme aus Quark, Milch,
ungesiiBten Sanddornsaft und

Dr. Budwig Omega-3 Ol zubereiten,
nach Belieben mit Honig stiBen. e
AbschlieBend die Budwig Creme in

das GefalB schichten. ® Das Ganze
nun mit den gehackten Haselnissen

garnieren.

Vormittagsmahlzeit

Apfel-Mohren-Saft

250 g Mohren, 250 g Apfel,
15 TL Dr. Budwig Omega-3 Leindl

Gewaschene Mohren und Apfel in der
Saftzentrifuge (Entsafter) entsaften.
® Das Dr. Budwig Omega-3 Leinol

hinzugeben und gut verrihren.

-——




Zum Mittag
Rote Bete-Linsen-
Salat

1 EL Dr. Budwig Omega-3
Leinél, 1 mittelgroBe Knolle
Rote Bete, 12 Apfel, 60 g gegarte
Belugalinsen, Y2 TL Friihlings-
zwiebeln, 1 TL frischer

Zitronensaft, etwas Salz und

Pfeffer

Die Friihlingszwiebel in feine Ringe
schneiden und unter die abgekihl-
ten Linsen geben. ® Rote Bete
und Apfel griindlich waschen (ggf.
schélen) und grob raspeln. ® Alles
zu den Linsen geben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. ® Nun das
Dr. Budwig Omega-3 Leindl unter
den Salat riihren und mit Zitronen-
saft abschmecken.

Nachmittags
Apfel-Bananen-
Joghurt mit
Haferflocken

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Ol
Ihrer Wahl, 150 g Naturjoghurt
(3,5% Fett), V> kleiner Apfel,

1 kleine Banane,

12

1 TL Ahornsirup (nach Ge-
schmack), 2 EL Dr. Budwig
Linufit Energiemix, 40 g zarte
Haferflocken, 10 g gehackte

Haselniisse

Den Apfel griindlich waschen und

in Wiirfel schneiden. Die Banane
ebenfalls wiirfeln. ® Den Natur-
joghurt, das Dr. Budwig Omega-3 Ol
und den Ahornsirup verriihren bis
kein Ol mehr sichtbar ist. Anschlie-
Bend das gewdiirfelte 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 mittelgroBe
Apfel, 12 kleine Zwiebel,

1/ kleine Knoblauchzehe,

1 TL natives Kokosol, 1 TL
Currypulver, 1 MSP Koriander,
1 MSP Cumin, 1 MSP
Kardamom, 300 ml Gemiise-
briihe, 2 EL Koriandergriin,
gehackt (optional), etwas Salz
und Pfeffer

Die Apfel schilen, entkernen und

in kleine Stiicke schneiden. Die
Pastinaken putzen und wirfeln. Die
Zwiebel abziehen, fein wiirfeln und
zusammen mit den Pastinaken und
den Apfeln in Kokosél in einem Topf
anschwitzen. Die Gewdlrze und den
zerdriickten Knoblauch hinzugeben
und kurz unter stdndigem Rihren
anrésten. ® Nun alles mit der
Gemdisebriihe abléschen, umriihren
und zugedeckt auf kleiner Flamme
kocheln lassen, bis die Pastinaken
weich sind. Alles mit einem Mixstab

plrieren und mit Salz und Pfeffer

abschmecken. ® Die Suppe vom
Herd nehmen und das Dr. Budwig
Oleolux in der Suppe schmelzen
lassen und so lange riihren, bis sich
das Dr. Budwig Oleolux aufgeldst
hat. Die Suppe mit Koriandergriin
bestreuen, sofort servieren und
genieBen.
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i hervorragendes
- Element der gesunden
Budwig Erndhrung,
welches sich leicht und
unkompliziert in
Ihren Alltag
integrieren ldsst.

Nach dem Aufstehen

Sauerkrautsaft oder
Buttermilch

Zum Friihstiick

Budwig Creme mit
frischen Friichten
(Orange)

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Ol
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 Ol und
der Milch eine Creme wie folgt

vor: Den Quark mit der Milch glatt-
rithren, das Dr. Budwig Omega-3 Ol
hinzufligen und unterriihren, bis
kein Ol mehr sichtbar ist, abschlie-
Bend, je nach Geschmack, mit
Honig stiBen. ® Die Orange schilen,
vierteln und in mundgerechte Stiicke
schneiden. ® Jetzt die Budwig
Creme mit dem Dr. Budwig Linufit
Energiemix und den Orangenstiicken

in einer Schale anrichten.
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Vormittagsmahlzeit

Karottensaft

500 g Karotten, V2 TL Dr. Budwig

Omega-3 Leindl

Die Karotten griindlich waschen
und in der Saftzentrifuge (Entsafter)
entsaften. ® Das Dr. Budwig
Omega-3 Leindl hinzugeben und gut

verriihren.

Zum Mittag
Pasta mit
cremigem Pesto

60 g Vollkorn-Pasta (Dinkel),

40 g Cherry-Tomaten, 1-2 Knob-
lauchzehen, ® Fiir das Pesto:
20 g Basilikum, grob zerkleinert,
2 EL geriebener Parmesan, 1 EL
Pinienkerne, 1 EL Dr. Budwig
Omega-3 Leindl, etwas Meersalz,
® Fiir den Budwig Dip:

50 g Magerquark, 2 EL frische
Vollmilch, 12 EL Dr. Budwig
Omega-3 Leinol

Nudeln wie auf der Packung ange-
geben kochen, abgieBen und kurz
heiB spllen. ® Fir den Dip: Quark,
Milch und Dr. Budwig Omega-3

Leindl gut miteinander verriihren.



Es darf kein Ol sichtbar sein. ® Die
Tomaten waschen und in einer Pfan-
ne kurz anschmoren. ® Basilikum,
Parmesan, Salz, Pinienkerne,

Dr. Budwig Omega-3 Leindl und
den Budwig Dip kurz durchmixen.

® Eine warme Pfanne mit Knob-
lauch ausreiben und das Oleolux
bei sehr geringer Hitze schmelzen
lassen. AnschlieBend die Pasta
hinzufligen 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 Leindl,
100 g Magerquark, 2 EL frische
Vollmilch, 1-2 TL Honig

(nach Geschmack), 50 g aufge-
loste Zartbitter-Schokolade
(75% Kakao-Anteil)

Alternativ: Kakaopulver

Den Quark mit Milch, Honig und
Dr. Budwig Omega-3 Leindl glatt
riihren. Die Zartbitterschokolade

schmelzen und mit der Budwig Creme

verriihren. e Die Budwig Creme-
Schokoladen-Masse in eine flache
Schale geben und flir ca. 2 Std. in den
Gefrierschrank geben. e Das fertige
Eis zur Kugel formen und genieBen.

Zum Abendessen
Fenchelsalat mit
Orangen

1 kl. Fenchelknolle, 2 Orangen,
2 EL Dr. Budwig Omega-3
Leindl, 12 TL Honig, Meersalz
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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 schélen
und die Filets ohne Haut heraus-
schneiden. ® Die zweite Orange aus-
pressen, den Saft mit Dr. Budwig
Omega-3 Leindl, Meersalz und Honig
zu einer Marinade verriihren. Die
Fenchelstreifen untermischen und ca.
15 Minuten ziehen lassen. Nochmals
durchmischen, nachschmecken und
zusammen mit den Orangenfilets und
dem Fenchelkraut anrichten.



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 Friihstiick

Budwig Creme mit
frischen Friichten
(Granatapfel)

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Ol Ih-
rer Wahl, 2 EL frische Vollmilch,
125-150 g Magerquark, 1-2 TL
Honig (nach Geschmack), 2 EL
Dr. Budwig Linufit Energiemi.,
4 EL Granatapfelkerne

Bereiten Sie zuerst aus Quark,

Dr. Budwig Omega-3 Ol und Milch
eine Creme wie folgt vor: Den Quark
mit der Milch glattriihren, das

Dr. Budwig Omega-3 Ol hinzuftigen
und unterriihren, bis kein Ol mehr
sichtbar ist, abschlieBend mit Honig
stiBen. ® Den Granatapfel auf-
schneiden. Dazu leicht ein Kreuz in
die duBere Schale des Granatapfels
schneiden, vorsichtig die entstan-
denen Granatapfel-Viertel ausein-
anderziehen. Nun die roten Granat-
apfelkerne von der Schale |6sen.

® Jetzt die Budwig Creme mit dem

Dr. Budwig Linufit Energiemix
und den Granatapfelkernen in einer
Schale anrichten.

Vormittagsmahlzeit

Riibensaft

2 TL Dr. Budwig Omega-3
Leindl, 140 g Rote Bete,

1 kleine Orange, 100 g Apfel,
40 g Mohre, 1 kleines Stiick
Ingwer, 1 EL Zitronensaft

Rote Bete griindlich waschen bis
keine Erde mehr vorhanden ist, den
Strunk entfernen und in grobe Stiicke
schneiden. Falls ndtig, die Rube leicht
schilen. Da Rote Bete stark farbt,
empfiehlt es sich, Einmalhandschuhe
bei der Zubereitung zu tragen. ® Den
Apfel und die Mdhre waschen. Das
Kerngehause des Apfels und den
griinen Strunk der M&hre entfernen.
Ingwer ebenfalls schdlen. ® QObst
und Gemise mit einem Entsafter
entsaften. ® Dr. Budwig Omega-3
Leindl und Zitronensaft dazugeben
und verriihren. ® Den Saft am
besten direkt verzehren oder in einer
dunklen Flasche in dem KiihIschrank
aufbewahren. Dort kann der Saft bis
zu 24 Stunden aufbewahrt werden.



Zum Mittag

Salzkartoffeln

mit Apfelrotkohl,
Feldsalat mit Apfel-
Honig-Dressing

150 g Kartoffeln (regional),
etwas Meersalz ® Fiir den Feld-
salat mit Apfel-Honig-Dressing:
70 g Feldsalat, 1> EL

Dr. Budwig Omega-3 Leindol,

1 EL Apfelessig, 1 TL Honig,

1 EL Apfelsaft, etwas Salz und
Pfeffer ® Fiir 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 Haselniisse,

1 TL Honig (nach Bedarf),
Pfeffer aus der Miihle, Meersalz

Den Rotkohl von den duBeren Blattern
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 uber Nacht ziehen
lassen. ® Die Flissigkeit abgieBen
und in einem gréBeren Topf auf die
Halfte einkochen; den Rotkohl
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dazugeben und 15-25 Minuten bei
geschlossenem Deckel garen, dann
abschmecken. e Die geschilten
Apfel raspeln und unter den warmen
Kohl heben oder in Spalten schneiden,
alles kurz in Apfelsaft diinsten 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
heiBen Kartoffeln schmelzen lassen.
® Zubereitung Feldsalat mit Apfel-
Honig-Dressing: Alle Zutaten fiir das
Apfel-Honig-Dressing miteinander
verrihren und mit dem gewaschenen
Feldsalat sowie den Salzkartoffeln
und dem Apfelrotkohl anrichten.

Nachmittags
Bananen-Powerdrink

1 reife Banane, 1 EL Sanddorn-
saft ungesiiBt, 1 TL Honig (nach
Geschmack), 1 EL Naturjoghurt
3,5% Fett, 1 EL Magerquark

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Ol
Ihrer Wahl

Alle Zutaten im Becher mit dem Stab-

mixer pirieren, anrichten und fertig.

Zum Abendessen
Griinkern-Pfann-
kuchen mit

Bananen-Curry-Dip

Fiir die Pfannkuchen: 125 ml
frische Vollmilch, 75 g Dinkel-
vollkornmehl, 1 Ei, 50 g gegarter
Griinkern, Meersalz, 1 TL natives
Kokosdl ® Fiir den Bananen-
Curry-Dip: 50 g Banane, 50 g
Magerquark, V2 EL frische
Vollmilch, 1> EL Dr. Budwig
Omega-3 Leindl, Jaipur-Curry,

12 TL Honig (nach Geschmack)
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Den Grlinkern laut Packungsangaben
kochen. @ Die Milch, das Mehl, die
Eier und das Salz miteinander verriih-
ren und 15 Minuten quellen lassen.
Den gegarten Griinkern ohne
Flussigkeit unter den Pfannkuchen-
teig heben. AnschlieBend die Pfann-
kuchen in Kokosdl ausbacken. ® Die
Banane in kleine Stiicke schneiden.
Den Quark, die Milch und das

Dr. Budwig Omega-3 Leindl zu einer
glatten Creme verriihren. Mit Curry
und Honig wiirzig abschmecken.

Die Bananenstiicke und die Creme

zum Pfannkuchen servieren.



Tag 5

Muttersaft
ist der hochwertige
Direktsaft aus
der ersten Pressung
einer Frucht.
Dieser Saft
enthdlt
100% Fruchtgehalt.

Nach dem Aufstehen
Sauerkrautsaft oder

Buttermilch

Zum Friihstiick
Budwig Creme
mit Muttersaften
(Dr. Budwig
Fermentgold)

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Ol
Ihrer Wahl, 2 EL frische Voll-
milch, 125-150 g Magerquark,

2 EL Dr. Budwig Fermentgold,

1 Rleiner Apfel, 2 EL Dr. Budwig
Linufit Energiemix, 1-2 TL Honig
(nach Geschmack)

Den Apfel waschen und wiirfeln.

e Den Quark mit der Vollmilch,
dem Dr. Budwig Omega-3 Ol und
Dr. Budwig Fermentgold glattriihren
bis kein Ol mehr sichtbar ist, ab-
schlieBend nach Bedarf mit Honig
siiBen. ® Die Budwig Creme mit den
Apfelstiicken und Dr. Budwig Linufit

Energiemix anrichten.

Vormittagsmahlzeit

Apfel-Mohren-Saft

250 g Méhren, 250 g Apfel,
Y2 TL Dr. Budwig Omega-3 Leinol

Die Mdhren und Apfel griindlich
waschen. ® Alles zusammen in der
Saftzentrifuge (Entsafter) entsaften.
® Das Dr. Budwig Omega-3 Leingl
hinzugeben und gut verriihren.

Zum Mittag
Warmer Hirse-Salat
mit Kiirbis

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Leindl,
60 g Hirse, 75 g rote Paprika-
schoten, 60 g Champignons,

40 g Cherry-Tomaten,

150 g Hokkaido-Kiirbis,

70 g Feldsalat, 12 TL Senf,

12 TL Honig (nach Geschmack),
2 TL Balsamico Essig,

1 EL Olivenol, etwas Salz und

Pfeffer

Die Hirse waschen und nach Pack-
ungsanleitung kochen. ® Den Kiirbis
in Scheiben schneiden und auf ein
Blech mit Backpapier legen. Den
Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.



Den Kirbis mit Olivendl, Salz und
Pfeffer betrdufeln und ca. 25 Mi-
nuten gar backen. ® Das restliche
Gemduse schneiden. Die Pilze

und die Haélfte der Paprika in einer
Pfanne anbraten. Den Rest roh auf
die Teller verteilen. ® Nun das

Dr. Budwig Omega-3 Leindl mit dem
Senf, dem Honig und dem Essig ver-
riihren; am besten einen Plrierstab
flir eine homogene Konsistenz ver-
wenden. ® Sobald die Hirse gar ist,
diese auf dem Feldsalat platzieren.
Das Gemiise aus der Pfanne sowie
den Kiirbis auf der Hirse anrichten.
Mit dem Dressing betrdufeln,
servieren und genieBen!

Nachmittags
Budwig Creme mit
Knusperflocken

125 g Magerquark, 2 EL frische
Vollmilch, 1 EL Dr. Budwig
Omega-3 Ol Threr Wahl,

1 TL Honig (nach Geschmack)
® | kleiner Apfel, 25 ml
Wasser, 12 TL Zimt ®

1 EL zarte Haferflocken, 1 EL
gehackte Mandeln, 1 EL

Dr. Budwig Linufit Energiemix,
1 TL Honig
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Hafer-Knusper-Flocken: Haferflocken
bei mittlerer Hitze ohne Fett leicht
anrésten. Honig dazugeben, leicht
karamellisieren und auf einem Teller
abkiihlen lassen. @ Die Apfel wiirfeln
und mit Wasser bei geringer Hitze
andiinsten (ca. 5 Min.), Zimt hinzu-
fligen und abkihlen lassen. ® Aus
Quark, Milch und Dr. Budwig Ome-
ga-3 Ol eine Budwig Creme zuberei-
ten, mit Honig suBen. ® Mandeln
mit dem Dr. Budwig Energiemix
mischen. ® Apfelstlicke, Budwig
Creme und Mandel-Energiemix-
Mischung abwechselnd in ein Glas
schichten. Zum SchluB mit den
Hafer-Knusper-Flocken garnieren.

Zum Abendessen
Knusprige Kartoffel-
spalten mit Budwig
Dip

200 g kleine Kartoffeln,

15 ml Olivenoél, 1 EL Vollkorn-
semmelbrésel, 1 Zweig
Rosmarin, 1 kleine Knoblauch-
zehe, 1 TL Steinsalz ® Fiir den
Quark-Leindl-Dip: V2 EL

Dr. Budwig Omega-3 Leinol, 2 EL
Magerquark, 2 EL frische Voll-
milch, etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 200°C (Ober-
und Unterhitze) vorheizen. ® Die
Kartoffeln griindlich waschen, langs
vierteln. Die Rosmarinnadeln vom
Zweig I6sen und grob hacken. Den
Knoblauch fein hacken. Nun die
ungeschélten Kartoffelspalten

in einer Schiissel mit Olivendl, Sem-
melbréseln, 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
Leindl, dem Magerquark und der
Vollmilch eine homogene Creme
rihren. Nach Bedarf abschmecken.
® Den Quark-Leindl-Dip
zusammen mit den Kartoffelspalten

anrichten und servieren.
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Tag 6

Die Budwig Creme
ist auch als

e = ., S pikante Variation ‘
ﬁ_ ::_'- ein Schmaus.

Nach dem Aufstehen
Sauerkrautsaft oder

Buttermilch

Zum Friihstiick

Budwig Creme mit
frischen Friichten
(Banane)

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Ol
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 schélen und in Scheiben
schneiden. ® Quark mit der Milch
und dem Dr. Budwig Omega-3 Ol
glattrihren abschlieBend mit Honig
stiBen. @ Die Budwig Creme mit
den Bananenstiicken und Dr. Budwig
Linufit Energiemix anrichten.

Vormittagsmahlzeit

Fitnessdrink

1 Méhre, Va Apfel, 1 Orange,

15 Banane, 1 TL Haferflocken,
250 ml Orangensaft, 1 EL

Dr. Budwig Omega-3 Ol Ihrer Wahl
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Obst und Gemiise waschen. Das

Griin der Méhre entfernen, Apfel
entkernen, Orange und Banane
schalen und alles in Stiicke schneiden.
Zunichst die Méhren und das Obst
in einem Standmixer oder mit einem
Pirierstab prieren. ® AnschlieBend
die Haferflocken und den Orangen-
saft zugeben und nochmals
purieren. ® Den Fitnessdrink in ein
Glas fillen und Dr. Budwig Omega-3
0l zugeben, kriftig umriihren.



Zum Mittag

Pellkartoffeln mit
Rosenkohl und
Budwig Krauter-Dip

Fiir den Budwig Kriuter-Dip:
75 g Magerquark, 1 EL frische
Vollmilch, 1 Knoblauchzehe,

1o EL Schnittlauch, 1 EL

Dr. Budwig Omega-3 Leindl,

1 TL Dill, etwas Meersalz ®
Fiir Rosenkohl mit Pellkartoffeln:
80 g Rosenkohl, 150-180 g
Kartoffeln, 12 EL Majoran,

1 EL Sojasauce, Y2 TL Honig

Quark mit Dr. Budwig Omega-3 Leindl
und Milch zu einer dicklichen Creme
mischen. Die Knoblauchzehe hacken
oder in diinne Scheiben schneiden
und mit dem ebenfalls klein geschnit-
tenen Schnittlauch und Dill sowie
dem Salz unter den Budwig Dip heben.
® 1/ Stunde ziehen lassen (unter-
dessen Zubereitung der Pellkartof-
feln samt Rosenkohl). ® Kartoffeln
griindlich 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 anschlieBend abgieBen.
Oleolux, Majoran und Sojasauce zum
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Rosenkohl in den noch heiBen Topf
geben und gut schwenken. Rosenkohl
zusammen mit den Pellkartoffeln und
dem Budwig-Krauter-Dip servieren.

Nachmittags

Obstsalat mit
Granatapfel und
Budwig Joghurt

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Leindl,
1 kleiner Apfel, 12 Orange,

14 Granatapfel, etwas Saft einer
Zitrone, 25 g Walniisse, 75 g
Naturjoghurt (3,5%)

Die Orange schélen und zerteilen,
Spalte direkt in den Salat geben.
Der Saft, der dabei austritt, auf-
fangen und mit in den Salat gieBen.
® Den Apfel waschen. AnschlieBend
entkernen und in mundgerechte
Stlicke schneiden. Die Granatapfel-
kerne aus der Schale I6sen. @ Alle
Zutaten in einer Schiissel vermischen
und mit dem Saft einer halben
Zitrone betrdufeln. Die Walnusskerne
grob hacken, Uber die Friichte
streuen. ® Zum Schluss Dr. Budwig
Omega-3 Leindl grindlich mit dem
Joghurt verriihren und Uber den
Salat geben.

Zum Abendessen

Bunter Eiersalat

1 Ei (hartgekocht), V2 gelbe
Paprika, Y4 Bd. Radieschen,

Y4 Bd. Schnittlauch, 40 g Mager-
quark, 1 EL Dr. Budwig Omega-3
Leindl, 3 EL frische Vollmilch,

1 TL Dijon-Senf, 1 EL Tamari
Sojasauce (mild), V2 EL Zitro-
nensaft, V2 TL Akazienhonig,
Pfeffer, etwas Kriutersalz

Das hartgekochte Ei pellen, grob

wirfeln. Die Paprika putzen,

waschen und wiirfeln. Die Radieschen
putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. Den Schnittlauch waschen,
in feine Rdllchen schneiden. Alles in
einer Schale miteinander mischen.

® Aus dem Magerquark, der Milch,
dem Dr. Budwig Omega-3 Leindl, dem
Senf, dem Zitronensaft, der Tamari-
Sauce und dem Honig eine Salat-
sauce herstellen. Dafiir alle Zutaten
schnell miteinander verquirlen bis
eine glatte Konsistenz entsteht. ®
Die Salatsauce vorsichtig unter die
Eier-Gemuse-Mischung rihren. Mit
Pfeffer und Salz abschmecken. Fertig.




Tag 7

Oleolux
gibt der Suppe den

besonderen Pfiff
und rundet
den Geschmack
vorziiglich ab.

Nach dem Aufstehen
Sauerkrautsaft oder

Buttermilch

Zum Friihstiick

Budwig Creme mit
frischen Friichten
(Apfel)

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Ol
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 Wirfel schneiden. ® Quark mit
Milch und Dr. Budwig Omega-3 Ol
glattriihren bis kein Ol mehr sichtbar
ist, abschlieBend nach Bedarf mit
Honig stiBen. ® Die Budwig Creme
mit den Apfelwirfeln und Dr. Bud-
wig Linufit Energiemix anrichten.
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Vormittagsmahlzeit

Apfel-Mohren-Saft

250 g Mohren, 250 g Apfel, 1> TL
Dr. Budwig Omega-3 Leinol

Die M&hren und Apfel griindlich
waschen. ® Alles zusammen in der
Saftzentrifuge entsaften. ® Das Dr.
Budwig Omega-3 Leindl hinzugeben
und gut verriihren.

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, Y2 TL Honig (nach
Geschmack), etwas Salz, 1 EL
Olivendl

Zwiebeln pellen und in feine Wiirfel
schneiden, ebenso die Knoblauch-
zehen. In einem vorgeheizten Stiel-
topf Kokosdl erwdrmen, darin die
Zwiebelstlckchen anschwitzen. Das
Sojamehl und die Knoblauchzehen
dazugeben und mit dem Holzl6ffel
riihren, bis das Sojamehl zerfallt.



Nicht anrésten - sonst verliert

das Sojamehl seine Bindekraft. ®
Vollkornspaghetti laut Packung mit
ausreichend Salzwasser kochen. ®
Die Tomaten im Mixer oder mit dem
Stabmixer mit der Milch plrieren
und zu der Sojamehl-Mischung
geben. Unterriihren, mit Meersalz,
Sojasauce, Oleolux und evtl. Honig
abschmecken.

zusdtzlich zum Mittag

Kohlrabi-
Mohren-Salat

1 EL Dr. Budwig Omega-3
Leindl, 1 mittelgroBe Kohlra-
bi, V2 mittelgroBe Mohre, 1 EL
Sesamsaat, ungeschdlt, /2 EL
Schnittlauch, Salz, Pfeffer

Den Kohlrabi schalen. Die Mohre
putzen und beides grob raspeln.
Schnittlauch in kleine Rollchen
schneiden. ® Alles mit Dr. Budwig
Omega-3 Leindl und Sesamsaat ver-
mengen. ® Mit schwarzem Pfeffer
und ggf. etwas Salz abschmecken.
Sofort servieren.
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Nachmittags
Krauter-Buttermilch

1 EL Dr. Budwig Omega-3 Leindl,
250 g Buttermilch, 1-2 EL ge-
hackte Kriuter nach Geschmack,
1 TL Zitronensaft, 1 TL siiBer
Senf, etwas milde Sojasauce,
etwas Pfeffer

Buttermilch und gehackte Krauter

mit dem Pirierstab mixen. Mit Zitro-
nensaft, Dr. Budwig Omega-3 Leindl,
Senf, Sojasauce und Pfeffer abschme-

cken. Noch einmal kurz aufmixen.

Zum Abendessen

Kartoffelsuppe

1 TL Dr. Budwig Oleolux natur,
125 g Kartoffeln, 125 ml Gemii-
sebriihe, 25 ml frische Vollmilch,
etwas Majoran, etwas Rosmarin
etwas Muskat, Salz, Pfeffer

In der Gemisebriihe die geschilten,
klein geschnittenen Kartoffeln

weich kochen. ® Den Topf vom Herd
nehmen, Milch dazu geben und

die Suppe plrieren ® Nun mit

Dr. Budwig Oleolux, Majoran,
Rosmarin, Muskat, Pfeffer aus der
Mihle abschmecken.




So kann es weiter
gehen...

Sie haben es geschafft, sieben Tage voller leckerer Rezepte
mit zahlreichen Nihrstoffen, Vitaminen und besonders mit
einer Vielzahl an lebenswichtigen, mehrfach ungesdttigten
Fettsduren. Fiir mehr Kraft, Energie und Wohlergehen.

Wir méchten Ihnen gerne dabei
helfen, die Budwig Erndhrung in Ihren
Alltag fest zu integrieren. Mit dem
tdglichen GenuB der Budwig Creme
ist bereits ein wichtiger Schritt fir
eine optimale Versorgung mit guten
Fettsduren getan, der auch leicht
umzusetzen ist. Besonders geschatzt
wird die Creme als Energiespender
zu Tagesbeginn. Allein die kleine
Veranderung der Friihstiicksgewohn-
heit, fern von Brot und Brétchen, 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 lhren
Speiseplan setzen kénnen. Alle
Gerichte versorgen Sie optimal mit

den richtigen Fettsduren.

Um lhnen diese wichtige Versorgung
zu erleichtern, empfehlen wir lhnen
flr die unkomplizierte Bestellung
unserer Dr. Budwig Produkte das
Dr. Budwig Abo.

Damit bekommen Sie ganz bequem
und regelmaBig Ihre Lieblingsprodukte
aus dem Hause Budwig ins Haus
geliefert. Sie konnen flexibel aus
unserer Produktvielfalt wahlen und
bestimmen selbst, wann und in
welchem Intervall die Produkte an
Ihre Wunschadresse geliefert werden
sollen. AuBerdem kénnen Sie jederzeit
pausieren oder kiindigen, denn es
besteht keine Vertragsbindung. Alle
ausgewahlten 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 Erndhrung. Es lohnt sich....!
- Bleiben Sie gesund.

s Tipp :

Nutzen Sie die
positive Energie der
Budwig Woche
und lassen Sie sich
durch
die Harmonie von

Erndhrung
und Korpergefiihl
inspirieren.
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Dr. Johanna Budwig
- Das Original -

Dr. Johanna Budwig GmbH & Co. KG

MoltkestraBe 24 - 26122 Oldenburg
Telefon 0441 390630-0
kontakt@dr-johanna-budwig.de
www.dr-johanna-budwig.de




