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Da@ /D ngep:

Jeden Morgen wird ein Packchen nach den Rezeptan-
gaben gekocht. Damit haben Sie bereits das wesent-
liche fir den Tag zubereitet. Diese gekochte Menge
(170g) wird dann in drei Portionen geteilt:

Cine Portion ﬁm M&/lgenA

Cine Portion fir Mittags

Cine Portion /@w den Abend

Die folgenden Rezepte sind Vorschldge. Lassen Sle
Ihrer Kreativitat freien Lauf...

Wir sind heutzutage nicht mehr so recht an die ballast-

stoffreiche und salzarme Kost friherer Zeiten gewdhnt,
weshalb beim Verzehr der 7 Tage Kdrner-Kost ein paar
Besonderheiten zu beachten sind:

Durch den hohen Ballaststoffgehalt der Kost trinken Sie

unbedingt pro Tag mindestens 2 Liter Tee oder Wasser.

83 kann zu Beginn zu Veradnderungen der Verdauung

kommen. Dies ist ganz normal und ebenfalls dem be-
sonderen Ballaststoffgehalt zuzurechnen.

Hier empfehlen wir den Zusatz z.B. von etwas Leinsa-
menschrot.

Gesunde Erndhrung bedeutet auch Beachtung des tag-
lichen Kochsalzkonsums. Daher empfehlen wir den Ein-
satz von sog. natriumarmer Wiirze/Gemusebrihe.

fassen Sie zwischen der Wiederholung der Kérner-Wo-
che einige Zeit verstreichen. Schieben Sie in der Zwi-
schenzeit am besten jede Woche bewuBt einzeln Kérner-
tage ein oder bereiten sich die Kérner-Kost mit weiteren
vielfaltigem und reichhaltigem GemUse und Salaten zu.

ﬂchten Sie stets auf eine gesunde und ausgewogene
Ernahrung!



Unsere [ipps
fir eine erfolyreiche Kérner-Wache

1. Trinken sie t&glich mindestens 2 Liter — am bes-
ten Mineralwasser oder ungezuckerten Frichte- und
Krautertee. Auch eine Trinkkur eignet sich meist als Er-
ganzung gut.

2. Alkohol und Zucker sollten Sie meiden, Salz nur in
MaBen verwenden

3. Gehen Sie viel spazieren.

4. Sauna, Schwimmen oder Fitness sind ebenfalls
empfehlenswert.

5. Planen Sie im Voraus Ihr individuelles Unterhaltungs-
Programm mit Kino-, Konzert und Theatherbesuchen

Teh fitlte mich nach dicser Getreidewache wobl wnd
erleichtort - sebn s empfeblen.

,Das wéw&om&zngﬂuwgndmm Nacth schurie-
WWPMW@WWWWWA%




Die Einkaufsliste
Die Kosten flr die genannte Rezeptur inkl. der Kérner liegen
in etwa bei 3,80 €- 4,50 € fir drei vollwertige Mahlzeiten!

Triihstiick und Abendessen (in Bio-Qualitit):
2 Glaser Joghurt (1,5%)

2 Liter Milch (1,5%)

10 Apfel

2 Organgen

3 Birnen

3 Bananen

5 Zitronen

Obst der Saison

Honig

Agavensirup

ggfs. SuBstoff

100g gerostete Haselnlsse
Zimt

Weizenkeime (ein Beutel)

Méttagsessen (die jeweilige Variation ist nicht enthalten):
1 frische Gurke

1 Glas Gewdrzgurken

1 Zwiebel

1 Paprika

1 Bund Friihlingszwiebel oder 1 Stange Lauch
1x Knoblauch/oder Pulver

2-3 Bund frische Petersilie

Frisches Orgegano

etwas Pfeffer

,Delikata“ von BRECHT

Tomatenmark

250g Magerquark

150 g Reibekase (nach Wunsch fettarm)

1 Ei oder Ersatz

VITAM Gemise-Hefebouillon
ERNTESEGEN Hefeflocken



L Tag: Weigengriitze

Man gibt den Beutel mit 170g Weizengritze in 700 ml Was-
ser, bringt es zum Kochen und 188t den Brei anschlieBend auf
niedrigster Stufe 20 Minuten kdcheln und anschlieBend noch
10 Minuten ausquellen. Danach in drei gleich groBe Portio-
nen teilen.

Eine Portion Weizengritze mit Jyg/m/),é verrihren und nach
belieben frsche Frichte der Sasien gerieben oder gestii-

ckelt untermischen.

M(&ageéém

Schneiden Sie 1/4 Guike, 1/2 Zwiebel und 1/2 Faprika in
Stiickchen und diinsten dies mit 2 &£ Tomatenmark, 1 TX
Gemiisebriihe, Oregans und Pfeffer an. Dies servieren Sie

zur Portion erwarmter Weizengritze.

Abendessen:

Das letzte Drittel der Weizengriitze mit einem Becher Joghurt
1.5 % vermischen und 1 EL gerdstete fasebriisse mit Zimé
und ku'g, oder Agavendicksaft/Sirup abschmecken.

Uberbackene Zuccc/u'ml—ﬂu/&w,{
1/3 Weizengritze

1 TL Gemdisebriihe (z.B. von Vitam)

100 g Zucchini

1 EL Magerquark

2-3 EL geriebener Kase

Die Zucchini waschen und in kleine Wirfel schneiden, kurz
dinsten und mit Quark unter die Getreidemasse heben. Mit
Kése bestreuen und bei 180°C lberbacken.

Bon Apetit!



700 ml Wasser mit der Hirse zum Kochen bringen und
ca. 20 Minuten auf kleinster Stufe kdcheln lassen und
dann noch 10 - 15 Minuten nachquellen lassen und in
3 Portionen teilen.

Einen Apfel fein reiben und mit 1/3 des Breis vermi-
schen. AnschlieBend mit 10 ¢ Hasebnissen und etwas
Zitrene verfeinern und mit Henig siBen und ca. 100 ¢
Jsghurt dariiber geben.

MLéfageééen/

Das zweite Drittel der Hirse mit 1 &£ Magerquark ver-
mengen und mit ] 72 Hefe Beuillon, gehachter Fetersitie,
etwas Zitrene und Gewingen nach Wunsch abschme-
cken und kleine Taler formen. Dann mit etwas Ol in
einer Pfanne herausbraten. Wer es herzhaft will, mi-
sche noch geriebenen Kise in die Masse.

Abendessen:

Das letzte Drittel des Breis mit Zitronensaft, Agaven-
stwp und einem geriebenen Apfel oder Birne je nach
Geschmack vermischen.

Suppen~Variation 3u Mittag

Kerbelsuppe
1/3 Buchweigengritze, 300 ml Wasser, 1 TL Hefe-Gemii~
sebrihe, 1 Zwiebel, 90 ¢ Kerbel sder Kichentoriuter, etwas

Knoblauch und Pleffer
Den Kerbel waschen und kleinschneiden. Die Zwiebel hacken
und in einer Pfanne anrésten. Die Buchweizengritze in 300
ml Wasser mit der GemUsebriihe aufkochen und den Kerbel
zusammen mit der gehackten Zwiebel, etwas Koblauch und
Pfeffer in die Buchweizensuppe geben.

Bon ﬂpef&ﬁ/



700 ml Wasser mit der Hafergrtitze zum Kochen brin-
gen und ca. 15 Minuten auf kleinster Stufe kdécheln
lassen, vom Herd nehmen und dann 10 Minuten nach-
quellen lassen. AnschlieBend die gekochte Hafergrut-
ze in 3 gleichgroBe Teile portionieren.

1/3 der Grutze mit 1 geriebenen Apfed und 2 EL Jeghurt
zusammenrihren und mit einer Messerspitze Zint
und etwas ffenig abschmecken.

M{&age«mm

Zwei EL Jeghurt in die Hafergriitze geben und mit einer
geraspelten Méhre und einem geraspelten Apfel vermi-
schen. Dann mit etwas Safstsff oder Honig und einem
Schuss Zitwsene abschmecken.

Abendessen:
Das letzte Drittel der Griitze mit 300 ml warmer Mager-
mileh, UbergieBen und mit einer MS Zimt und SiBstsff /

fonig abschmecken.

Variation s Mittag

ignens iberbacken
13 Hafergritse. 1 TE Hofe-Gemasebnike, 1505 frische
Champigenens, 50 ¢ gericbener Kise (fettarm), Petersilie

Die Champignons waschen und in Scheiben schneiden und
in wenig Wasser mit der Hefe-Gemisebrihe kurz andiins-
ten. AnschlieBend das 1/3 Hafergriitze unterriihren und er-
warmen.Petersilie hacken, unterheben und Kése darlber
streuen. In feuerfester Form bei 180 °C Uberbacken, bis der

Kase schmilzt.

Ben Apetit!



An diesem Reistag Bt man nichts anderes als den auf diese
Weise gubereiteten Dinkel wie Reis.

Man laBt die 170 g Dinkel wie Reis im Wasser ca. 30 Mi-
nuten kdcheln, wobei das Wasser ca. 3 cm lUber dem Reis
stehen sollte. Danach 1aBt man den Reis noch ca. 10-15
Minuten nachquellen. Sodann den Reis in drei gleich gro-
Be Portionen teilen.

Je 1/3 zum Frihstiick,Mittag und Abendessen.
Man kann den Brei kalt essen oder auch im Wasserbad
erwarmen.

250q Obst der Jahreszeit (Apfel, Bivnen, Erdbeeren etc) oder
tischfertiges Dunstsbst in kleine Stiicke schneiden und
zum Ende der Kochzeit des Dinkel wie Reis mitkochen.

Mit Zimt/Vanillepubser und Henig nach belieben abschme-
cken.

Reissalat

1 Dsse Mais

3 Papritaschote(n), rete, grine, gelbe

3 m.-grafe Mitne(n)

1 grole Lauchstange(n)

1 Glas Ssjasprassen

fir das Dhressing:

182 Zucker

6&L O

3EL Weweinessig

288 Wasser

172 Sambal Oclels
Saly und Pleffer
Curry

Mais und Sojasprossen in eine Schale geben. Paprika, Karotten
und Lauch sehr fein wiirfeln und ebenfalls in die Schissel geben.
Den abgekihlten Reis dazugeben und alles gut vermischen.

Alle Zutaten fur das Dressing miteinander mischen und tber den
Reis mit GemUse gieBen. Nochmals gut mischen und den Salat
ca. 2 Stunden durchziehen lassen.

Bon ﬂpe&'ﬁ/



700 ml Wasser mit der Gerstengriitze zum Kochen
bringen und ca. 20min bei kleinster Stufe ausquellen
lassen und in 3 Teile gleichgroB portionieren.

1/3 der Gerstengriitze mit 2 EL Joghurt und 1 TL Kakae
mischen mit ffenig abschmecken und Bananenpiiree

oder Scheiben belegen. 1 TL 1/eigenteeime runden den
Geschmack ab.

Mzééageum

1,5 Teeldffel Gemaisebrihe in 100 ml Wasser zum Kochen
bringen und mit dem 2ten Drittel der Gritze verrihren
und erwérmen. Mit Hefeflschen, (nach Geschmack),

Knsblauch, Oregans und 1 TL Kise abschmecken

Abendessen:

Das letzte Drittel der Griitze mit 2 EBIGffeln Jeghurt eder
Méleh und dem Saft von 2 frisch gepreBten Orangen
und Hanig vermischen.

1/3 Gerstengriitze, 1 T2 Hefe-Gemiisebrihe, 1 Bund
Faillingsyuicbeli, 1 Knsblauchgohe, gebointe Kuesse nach
belicben

Kressesamen bereits 4 Tage vorher im Keimapparat ansé-
hen. Die Frihlingszwiebel waschen und kleinschneiden und
mit wenig Wasser dinsten. Knoblauchzehe zerkleinern und
mit den Zwiebeln und der Gemusebrihe unter die Gersten-
gritze heben. Das Ganze in 50 ml Wasser anwarmen und

anschlieBend mit der gekeimten Kresse garnieren.

Ben Apetit!



6. lag: Buchweizengniitze

700 ml Wasser mit der Buchweizengriitze zum Kochen
bringen und ca. 20min bei kleinster Stufe kdcheln und
dann 10 Minuten ausquellen lassen und in 3 gleichgro-
Be Portionen teilen.

?' .,,[1 f 4:
Einen Apfel fein reiben und 1/3 der Griitze mit 100ml
warmer Mk UbergieBen und mit Agavensirup ab-

schmecken

Mtééageoam

Eine halbe Zwéefel in Ringe schneiden und 1-2 Gewirg~
gurken in Stiicke schneiden. Dann dies in 150g Mager~
quark geben und mit 1/2 Zitene betraufeln. Dann die
Buchweizengriitze hineinriihren und mit 1 TL Gemiise-

brihe, Pleffer, Olivenl und ggfs. etwas Apfelessig ab-

schmecken.

Abendessen:

Den Rest der Buchweizengriitze mit Joghurt oder Kefir
verriihren und mit Henig sowie einer MS Zinfépubirer ab-
schmecken vermischen.

Variation su Mittag

1/3 Gerstengriitge, 1 7L Hefe-Gemiisebrishe, 1 Bund
Friblingsguichebn, 1 Knoblauchzehe, gekeimte Kresse nach
Belieben

Kressesamen bereits 4 Tage vorher im Keimapparat anséen.
Die FrUhlingszwiebel waschen und kleinschneiden und mit
wenig Wasser dinsten. Knoblauchzehe zerkleinern und mit
den Zwiebeln und der Gemdiisebriihe unter die Gerstengriitze
heben. Das Ganze in 50 ml Wasser anwarmen und anschlie-

Bend mit der gekeimten Kresse garnieren.

Bon Apetit!



7 Tag: 6-Kown Schrat

700 ml Wasser zum Kochen bringen, den 6-Korn
Schrot hineingeben und ca. 10 - 15 min bei kleinster
Stufe ausquellen lassen. Oder Uber Nacht leicht mit
Wasser bedeckt quellen lassen. Dann in 3 gleichgroBe
Teile portionieren.

Frihstiich:
Einen Apfel fein reiben und dann das erste Drittel des
6- Korn Schrotes mit 100ml warmer MeA oder Js-

UbergieBen und mit Henig und etwas Zint ab-
onig
schmecken.

M :

Das zweite Drittel des 6 Korn Schrotes mit einem Ess-
|6ffel Magerquark und einem & vermengen und mit 1
TL Hefe Bouillsn, gehackter Petersilie, ein wenig Faih-
lingsguriebel und Gewiingen nach Wunsch (z.B. , Delitia-
ta" von Brecht) apschmecken und kleine Taler formen.
Dann mit etwas Ol in einer Pfanne herausbraten.

ﬂéendeAAm:

Das letzte Drittel des Breis mit etwas warmer Mager~
mileh, aufriihren und mit 1 EL gerdsteter Hasebniisse, €i-
ner gequetschten Banane und einem geriebenen Apfel
unterheben und mit Henig abschmecken.

Salat-Variation 3u Mittag

Thi

1/3 6-Karn Schrat, 80 g fettarmer Joghurt, 1 EL Saure
Sabne, 80 g Spinat, 3 Radieschen, 3 Champingnens,
:Z-f 'D-.-f Z'Pf{ q{‘ M(}. /al K.. E

Das GemUse waschen, kleinschneiden und den Salat her-
stellen. Aus der sauren Sahne und den Kautern, dem Salz
und dem Saft der Zitrone eine Sauce bereiten. Den Joghurt
unter die Gritze geben, wiirzen und zum Salat servieren.

Ben Apetit!



DONATH Miihle GmbH & Co. KG
DorfstraBBe 9

86825 Bad Worishofen-Stockheim
Telefon: 08247/2112

Fax: 08247/31549
info@donath-muehle.de
www.donath-muehle.de



