


ZUTATEN (4 Personen)

ZUBEREITUNG

Pastinakenstampf:
- 500 g Pastinaken

-2 TL Olivendl
-1Spritzer Zitrone

- Salz Pfeffer

- Muskatnuss gerieben

Pilzpfanne:

- 500 g gemischte Pilze
-2 TL Olivenol

- 2 Knoblauchzehen
-1Handvoll Salbeiblatter
- Salz, Pfeffer

TIPP

Stampf aus StBkartoffel oder
Sellerieknolle. Kann auch gut in
gréBerer Menge zubereitet wer-
den und am nachsten Tag warm
gemacht werden. Oder in ein
Glas gefullt fir unterwegs.

Das Wertvollste aus der Olive

1

3

Pastinaken schalen und grob in Stlicke schnei-
den. In einen Topf geben und mit 200 ml Wasser
bei geschlossenem Deckel zum Kochen brin-
gen. Etwa 15 Minuten kdcheln, bis die Pastinaken
weich sind. 2 TL Olivendl, Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und eine kraftige Prise Muskatnuss
zugeben und zerstampfen.

FUr die Pilzpfanne: Pilze putzen und in Scheiben
schneiden. Die Pilze in einer Pfanne ohne Fett
anbraten, bis das Wasser ausgetreten ist. An-
schlieBend die Pilze zur Seite schieben und in
die Mitte der Pfanne 2 TL Olivendl geben. Den
Knoblauch und die Salbeibl&atter darin an-
braten. Der Salbei sollte leicht knusprig werden.
Dann mit den Pilzen vermengen und anbraten
bis die Pilze leicht angebraunt sind. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Dazu passt Radicchio-, Spinat- oder Wildkrauter-
salat. Mit einem Dressing aus Orangensaft,
Honig, Olivendl, Salz anrichten.

PHEN'OLIO ist ein frisch-fruchtiges und zugleich herb-
scharfes Bio-Olivendl in Demeter-Qualitat, bei dem, im
Gegensatz zu anderen Olivenodlen, durch das lichtge-

schutzte Zentrifugieren und die optimale Lagerung, die
wertvollen Polyphenole erhalten bleiben (1.263 mg/kg).

artgerecht.com/
phenolio
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ZUTATEN (4 Personen) ZUBEREITUNG

Buntes Ofengemiise: 1 Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Die Rote

- 2 kleine Rote Beete Beete schilen und in Spalten schneiden. Die

-2 Mohren Moéhren waschen, den Ansatz entfernen und

-1 Pastinake in schrage Stucke schneiden. Die Pastinake

- 1rote Paprika schalen und in mundgerechte Stlicke schnei-

-1 rote Zwiebel den. Die Paprika halbieren, Strunk und Kerne

-1Fenchel entfernen und je nach Groi3e vierteln oder

-4 EL Olivendl achteln. Die Zwiebel schalen und in Spalten

-1Zitrone schneiden. Den Fenchel zunachst halbieren,

- Frische oder getrocknete dann in Spalten schneiden.

Krauter: Rosmarin/ Thymian/
Majoran je nach Belieben 2 Das Gemitise nebeneinander auf ein Backblech

- Salz, Pfeffer geben, mit Salz, Pfeffer bestreuen und mit
Olivendl betraufeln. Krauter nach Belieben

Gemuse kann je nach Saison zum Gemuse geben und auf mittlerer Schiene

und Belieben variiert werden, im Backofen bei 180 Grad 20 Minuten backen.

z.B. Petersilienwurzel, SUR-

kartoffel, Zucchini Zitrone in Spalten schneiden, nach 20 Minuten
zum GemUse geben und weitere 15-20 Minuten

Sesam Dip: backen, bis das GemUse gar ist.

-2 TL Olivendl

-1TL Honig 3 In der Zwischenzeit den Sesam-Dip zubereiten.

- 4 EL Tahin (Sesammus) Daflr einfach alle Zutaten fUr den Dip verrihren.

-1 Prise Cayennepfeffer

-1/2 Tasse Wasser Dazu passt Salat.

- 2 TL Zitronensaft

- Prise Salz

TIPP

Das Gemiuse kann auch gut am
nachsten Tag aufgewarmt oder
als bunter GemUsesalat zube-
reitet werden.

Konzentriertes Obst und Gemiise in einer Kapsel

Unser Korper benotigt neben Makronahrstoffen auch
Mikronahrstoffe in Form von Vitaminen und Mineralstof-
fen. Da wir nicht immer den Bedarf Uber die Ernahrung
abdecken kdnnen und Faktoren wie Stress oder kdrper-
liche Anstrengung die Aufnahme hemmen, empfehlen
wir die Speicher gezielt aufzufullen. Hier hilft MULTI - auf
den Menschen abgestimmt und zu 95% aus nattirlichen
Quellen. Bereits eine Kapsel deckt den Tagesbedarf.

artgerecht.com/
multi







ZUTATEN (ergibt ca. 12-15 Kugeln) ZUBEREITUNG

- 200 g Datteln entsteint 1
-100 g Kokosraspeln
-1EL Orangensaft
- 2 EL Kakao (dunkel)
-1Prise Salz 2
-1Prise getrocknetes
Ingwerpulver
-2 TL Orangenschalen Abrieb
(Bio-Orange) 3

TIPP

Die Kugeln eignen sich ideal fur
unterwegs oder als Nachtisch.

Bitte beachten: Trockenobst nur
in kleinen Mengen verzehren
aufgrund der hohen Kalorien-
menge.

Bei Datteln sowie Trocken-
obst darauf achten, dass keine
Konservierungsmittel zugefugt
wurden.

Der Energielieferant

Dieses Rezept liefert eine gute Portion Energie. Um
Mudigkeit vorzubeugen und den Energiestoffwechsel NERG&
und die Leistungsfahigkeit zu verbessern, empfehlen :

wir zudem N'ERGY. Es liefert durch die Kombination des i
5-fach-Zuckers Ribose mit den Coenzymen Q10 und
NADH, Guarana Extrakt, Magnesium und Vitamin B12

alle notwendigen Energiebausteine.

Die Datteln grob zerkleinern, mit allen Zutaten
mischen und in einem Foodprozessor oder mit
dem Mixer purieren.

Mit den Handen kleine Kugeln formen und je
nach Belieben in Sesam oder Kokosraspeln
wenden.

Kugeln in den Kihlschrank stellen und dort
aufbewahren.

artgerecht

artgerecht.com/
nergy
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ZUTATEN (4 Personen) ZUBEREITUNG

-2 Fenchelknollen (ca. 400 g) 1 Die Fenchelknollen waschen, halbieren und
-1Bio Orange in feine Scheiben hobeln. Die Orange filetieren.
-1Prise Salz Daflir die gesamte Schale der Orange abschnei-
- 2 EL WeiBweinessig den, sodass auch die weil3e Haut vom Frucht-
-2 EL Olivendl fleisch entfernt ist. Dann die einzelnen Filets
-1TL Honig zwischen den Trennhduten mit einem Messer
-1 Granatapfel heraustrennen und den Saft auffangen.
-100 g Babyspinat

2 FUr das Salat-Dressing den WeiBweinessig mit

TIPP Honig, Salz und dem Saft der Orange ver-
rihren. Das Olivenél anschlieBend unterrthren.
Das Dressing in eine Schussel mit dem Fenchel

Das Fenchelgriin kann und den Orangenfilets geben und ziehen lassen.
mit verwendet werden, es ist In der Zwischenzeit den Granatapfel wie eine
gut essbar und gesund. Orange schalen und nach und nach die Kerne

aus den einzelnen Schiffchen herauslosen.
Eine gute Alternative zu Weif3-

weinessig ist Apfelessig, dieser 3 Den Babyspinat waschen, unter den Fenchel-
hat vielfaltige positive Effekte salat mischen und mit den Granatapfelkernen
auf die Gesundheit. garnieren.

Mehr Sonne im Leben durch Vitamin D
Dieses Gericht ist besonders vitaminreich und eignet sich gut

als leichte Sommermahizeit. Das flir viele Korperfunktionen E E
wichtige Vitamin D k&nnen wir jedoch nicht tber die Nahrung ! o
aufnehmen. Hier hilft O'SOLE - gewonnen aus biologischen Tra
Rohstoffen und hochwertigen natdrlichen Quellen. Bereits ein E

Tropfen deckt den Tagesbedarf.

artgerecht.com/
osole







ZUTATEN (4 Personen)

ZUBEREITUNG

Fischfilet mit Nusskruste

auf Chicorée:

- 4 Fisch-Filetsticke 4 ca. 150 g
(z.B. Kabeljau, Lachs)

-1Bund Petersilie

- 50 g Haselnusskerne

-1EL Ghee

-Salz

- 12 TL Zitronenschale

-4 Chicorée

-1TL Olivenol

Salatdressing:

-2 EL Olivendl

-2 El Essig

-1TL Honig

- Saft einer halben Orange
- Salz, Pfeffer

TIPP

Dazu passt Salat nach Belieben
wie Wildkrauter, Rucola,
Portulak, Frisée.

1

Hochwertige OMEGA-3-Fettsauren

Fisch und Meeresfrichte standen bei unseren Vorfahren
taglich auf dem Speiseplan, weshalb unser Korper eine
regelmaBige Zufuhr von Omega-3-Fettsauren gewohnt ist.
Um den taglichen Bedarf nicht ausschlieBlich tber die Zu-
bereitung von Fisch zu decken, kann O'MEGA helfen - wert-
vollste Fette aus Fisch und Krill in einer Kapsel in hochster
Qualitat aus nachhaltigem und zertifiziertem Fischfang.

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Petersilien-
blatter abzupfen und mit den Haselniissen,
Ghee, Zitronenabrieb und Salz im Mixer zer-
kleinern oder mit dem Purierstab purieren.

Die Fischfilets mit kaltem Wasser abbrausen
und trocken tupfen. Mit Zitronensaft betraufeln
und salzen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben und die Nussmischung auf
die Filets geben und andrlcken. Fischfilets je
nach GroBe 10-15 Minuten im Backofen garen.
Das Fleisch sollte auch in der Mitte der Filets
gar sein.

In der Zwischenzeit den Chicorée halbieren.

In einer Pfanne Olivendl erwarmen und den
Chicorée mit den Schnittflachen nach unten in
die Pfanne geben. Honig, Pfeffer, Salz und
den Saft einer halben Orange zugeben und

bei geschlossenem Deckel und kleiner Flamme
etwa 5 Minuten gar kochen.

Den Chicorée auf Tellern verteilen, die Filets
darauf setzen und den restlichen Chicorée-Sud
darUber geben.

FUr das Salatdressing folgende Zutaten ver-
rihren: 1 TL Honig, 2 EL Essig, Saft einer halben
Orange, 2 EL Olivendl und eine Prise Salz.

artgerecht.com/
omega
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ZUTATEN (4 Personen)

ZUBEREITUNG

- 11 HUhner- oder
GemUsesuppe

- HUhner-Suppenfleisch

- 500 ml Kokosmilch

-1EL Kokosfett - z.B.
unser CO'CO

-1cm Stlick Ingwer

- 1Stangel Zitronengras

- 2 Kaffir-Limettenblatter

-1/2 Chili je nach Geschmack

-100 g Pilze wie Shiitake
oder Champignons

-2 Lauchzwiebeln

-1Limette

- Korianderblatter oder
alternativ Petersilie

TIPP

Wenn es schnell gehen muss,
172 | Gemuse/ Geflugelfond aus
dem Bioladen und 172 | Wasser
mischen.

Eine Alternative zu Hihner-
Suppenfleisch ist Hihnerbrust.
In feine Streifen schneiden

und etwas langer in der Suppe
ziehen lassen, bis es gar ist.

Kaffir-Limettenblatter gibt es im
Asia Laden, alternativ kannst Du
Zitronenblatter verwenden.

1

Den Ingwer fein hacken. Das obere Ende vom
Zitronengras in feine schrage Ringe schnei-
den und den unteren harteren Teil mit dem Mes-
serriicken flach klopfen. Den Strunk der Kaffir-
Limettenblatter entfernen. Die Chili halbieren,
entkernen und in feine Streifen schneiden.

Das Kokosol in einem Topf erhitzen und den
Ingwer und das Zitronengras zugeben und
kurz anschwitzen. Mit dem Fond/Briihe und
der Kokosmilch aufgieen. Kaffir-Limetten-
blatter und Chili zugeben und alles einige
Minuten ziehen lassen. Die Pilze putzen und

je nach Grof3e halbieren und in Scheiben
schneiden. Die Frithlingszwiebeln in schrage
Streifen schneiden. Alles zusammen mit dem
Hiihnerfleisch zur Suppe geben und etwa

5 Minuten ziehen lassen. Mit etwas Limetten-
saft abschmecken und mit den Koriander-
blattern garnieren.

Die Kokossuppe kann als Variante auch mit fest-
kochendem Fisch wie Kabeljau zubereitet wer-
den. Fischfilets in mundgerechte Stlicke schnei-
den und flr etwa 5 Minuten in der Kokossuppe
ziehen lassen.

Kokosol als Quelle fiir artgerechtes Fett

Kokosdl ist ein gesundes Fett und eignet sich besonders
gut zum Braten. Die Kokosnuss ist einer der altesten
Begleiter der Menschen und eine artgerechte Fettquelle.
Unser naturbelassenes CO'CO aus schonender Kalt-
pressung erntereifer Frlichte enthalt einen besonders
hohen Anteil an Mineralstoffen und Spurenelementen.
Es zeichnet sich durch seinen natlrlichen und fruchtigen
Geschmack aus.

artgerecht.com/
coco
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ZUTATEN (4 Personen)

ZUBEREITUNG

12 Knolle Sellerie 1
-1 Petersilienwurzel

-4 Mbhren

-1Stange Lauch

-2 cm dicke Scheibe Ingwer

-1Bund Petersilie

-1Bio-Huhn

-5 Wasser

-4 EL WeilBweinessig 2
-1Msp. Paprikapulver suf3

- 5 Pfefferkdrner

-1TL Salz

-1Tomate

- 2 Wacholderbeeren

TIPP

Wenn die Suppe nicht gleich
gegessen wird, kann sie heifl
in Glaser gefllt werden und
nachdem diese abgekuhlt sind,
einige Tage im Kuhlschrank
aufbewahrt werden.

Die Suppe kann auch ohne
Huhn, nur mit Gemuse zube-
reitet werden. Dazu wird das
Gemduse in etwas Olivendl leicht
angebraten und anschlie3end
mit Wasser aufgegossen.

Alle GewUrze dazu geben

und ebenfalls 2-3 Stunden
leicht kdcheln.

Ein zweites Immunsystem

Diese Kraftsuppe liefert Vitamine und Mineralstoffe und
unterstutzt die natUrliche Abwehr. Universellen Schutz vor
den Herausforderungen der modernen Welt bietet Dir au-
Berdem unser LFERRIN. Es enthalt reines Lactoferrin, ein
intelligentes Protein des menschlichen Immunsystems
und Multitalent, um den Herausforderungen des taglichen

Lebens zu begegnen.

Sellerie, Mohren und Petersilienwurzel
schilen. Sellerie und Petersilienwurzel in Stlicke,
Mohren in Scheiben schneiden. Den Lauch
langs aufschneiden und waschen. In Stlicke
schneiden. Ingwer halbieren. Die Petersilie
waschen und am Stiel lassen. Das Huhn mit
kaltem Wasser waschen.

Das Huhn in einen grof3en Topf mit 5 Liter
kaltem Wasser geben und zum Kochen bringen.
Den Schaum abschdpfen. WeiBweinessig,
Paprikapulver, Pfefferkdrner, Salz, Toma-
te, Wachholderbeeren, Mohren, Sellerie,
Lauch, Ingwer und das Bund Petersilie zuge-
ben. Die Briihe 2 Stunden auf kleinster Flamme
ziehen lassen.

Das Huhn herausnehmen, das Huhnerfleisch
vom Knochen I6sen und beiseite stellen. Den
Rest des Huhns zurlck in die Suppe geben und
eine weitere halbe Stunde kdcheln. Abseihen.

artgerecht.com/
Iferrin







ZUTATEN (4 Personen)

ZUBEREITUNG

-100 g gemischte Nlsse wie 1
Mandeln, CashewnUsse,
Pistazien, Walnlisse

-1EL Sesam

- 2 EL Kokoschips

- 200 g Obst oder Beeren
je nach Belieben

- Kokosjoghurt (ungesuft) 3

-2 TL Honig - z.B.
unser MAN'UKA

N

TIPP

Die Menge an Nussen sollte
wahrend der Darmsanierung auf
2 -3 Mal die Woche jeweils

100 g reduziert werden.

Im Bioladen erhéaltst Du Kokos-
joghurt ohne Zuckerzusatz und
Konservierungsstoffe.

Bereite das Nuss-Crunchy
gleich in groBerer Menge flr die
nachsten Tage vor und fllle es
in ein groBes Glas ab.

Pure Vielfalt mit 46 artgerechten
Ur-Nahrungsmitteln

Die Basis einer ausgewogenen Ernahrung ist die Vielfalt
an Makro- und Mikronahrstoffen. Mit Obst und Beeren
aus diesem Rezept erhaltst Du bereits wichtige Nahr-
stoffe. Unser SMU’SI enthalt zu 100% Bio-Supernah-
rungsmittel aus Wildsammlung und bringt noch mehr
Vielfalt in Deine tagliche Ernahrung - z. B. durch einen
Loffel davon in diesem Musli. Oder generell mit taglich

einem Loffel zu oder nach Mahlzeiten.

Niisse, Sesam und Kokoschips in einer
Pfanne ohne Fett rosten, bis sie anfangen zu
duften und leicht braun zu werden. Immer wieder
umrUhren - Achtung: kann schnell gehen.

Obst kleinschneiden

Obst mit dem Crunchy, Kokosjoghurt und
Honig anrichten.
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ZUTATEN (4 Personen)

ZUBEREITUNG

- 500 g Rote Beete
-1Apfel

-12Zwiebel

-1TL Ghee oder Olivenol
-1 Prise Anispulver

-1 Prise Zimt

- 2 Prisen Salz
-1Spritzer Zitronensaft
-1Lorbeerblatt

-1 Prise Chili
-11Wasser

-1cm Meerrettich

- 2 TL Zitronensaft

-1TL Zitronenschalenabrieb

(Bio-Zitrone)

TIPP

Alternativ zu frischem

Meerrettich kann geriebener

Meerrettich aus dem Glas
verwendet werden.

Aminoséauren - die Bausteine des Lebens

Die Rote Beete enthalt neben Mikronahrstoffen auch
einige wichtige Aminosauren. Und damit die Baustoffe
fur unsere Korperzellen sowie Hormone und Enzyme.

In unserem AMIN sind alle 21 essenziellen Aminosauren
in freier Form enthalten - fur die direkte Aufnahme in
unserem Korper. Sie sind schonend aus nattirlichen
Quellen fermentiert und frei von Zusatzstoffen.

1

Die Rote Beete schilen und in grobe Stlicke
schneiden. Den Apfel vom Kerngehduse be-
freien und in Stlicke schneiden, dabei 1/4 zur
Seite legen. Zwiebel schalen und wurfeln.

Zwiebel in einem Topf mit Olivendl andlinsten
und die Rote Beete und den Apfel zugeben.
Alles zusammen ein paar Minuten anbraten.
Anispulver, Zimt, Salz, Zitronensaft, Lor-
beerblatt und Chili zugeben und mit einem
Liter Wasser aufgieen. 15 Minuten bei ge-
schlossenem Deckel kdcheln lassen, bis die
Rote Beete weich ist.

In der Zwischenzeit den restlichen Apfel

in feine Stifte schneiden und sofort mit dem
Zitronensaft und der Zitronenschale
mischen. Den Meerrettich schalen, mit einer
Reibe raspeln und unter den Apfel mischen.
Das Lorbeerblatt entfernen und die Suppe
mit einem Stabmixer fein purieren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. In Schiusseln flllen und
mit dem Apfel-Meerrettich anrichten.

‘trerecht,
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ZUTATEN (4 Personen)

ZUBEREITUNG

-1grof3e Zwiebel

- 2 Knoblauchzehen

- 4 rote Paprika oder
Spitzpaprika

-1EL Olivenadl

- 800 g frische,
vollreife Tomaten

-1groBe Handvoll Petersilien-
blatter/ Basilikumblatter,
grob zerkleinert

-1TL Paprikapulver

-Salz

-4 Eier

- Chiliflocken nach Belieben

TIPP

Kann sowohl als Frihstiick als
auch Mittag- oder Abendessen
gegessen werden.

Natiirliche Enzyme fiir die Verdauung

Durch gesunde und artgerechte Ernahrung wie in diesem
Rezept wird Dein Wohlbefinden begtinstigt und die Ver-
dauung unterstutzt. Nehmen wir mal schwer verdauliche
Nahrung zu uns, unterstitzt uns N'ZYM mit einem breiten
Spektrum an nitzlichen Enzymen, die durch schonende
Fermentation aus rein pflanzlichen, artgerechten Quellen
in Bio-Qualitat gewonnen wurden.

1

Die Zwiebel schalen und in feine Spalten
schneiden. Knoblauch schalen und fein
schneiden. Die Paprika halbieren, den Strunk
und die Kerne entfernen, vierteln und in feine
Streifen schneiden.

Olivendl in einer heiBen gro3en Pfanne erhitzen.
Darin die Zwiebeln glasig andiinsten, dann
Knoblauch, Salz und Pfeffer zugeben. Die
Tomaten und Paprika zufligen, alles verrtihren
und 10 Minuten ohne Deckel einkochen lassen.

Salz und Paprikapulver zugeben und die
Kréauter unterheben.Mit einem Essloffel

4 Mulden in das Sugo drlicken und jeweils 1Ei
hineinsetzen. Bei geschlossenem Deckel

4-6 Minuten leicht kdcheln. Das Eiweif3 sollte
gestockt sein und das Eigelb wachsweich.

Die Eier mit Salz und Chiliflocken bestreuen.
Dazu passt Avocado und Rucola.

artgerecht.com/
nzym




