
 

 

"Gut ist, wer gut isst!"  

 

Gute Rezepte 

Nachfolgend sind ein paar gesunde und praktische Rezepte zusammengetragen worden:  

 

Kurkuma-Butter-Brot mit Sprossen 

Zutaten 

zimmerwarme Butter 

Kurkuma-Pulver, Menge je nach Geschmack 

eventuell eine Prise Salz 

 

Zubereitung 

Alle Zutaten gut im Mixer oder von Hand mit einer Gabel vermischen. Lässt man die Butter vor dem 
Aufstreichen auf die Brote noch 2 Stunden im Kühlschrank ziehen, schmeckt sie noch besser. Als 
Belag eignen sich prima Sprossen jeglicher Art und saisonales Gemüse. 

 

 

Schoko-Linsen-Muffins 

Zutaten für 10 bis 12 Muffins 

150 g Butter 

100 g Zucker 

200 g helles Weizenmehl 

25 g echten Kakao, Pulver 

1 Päckchen Vanillezucker 

2 Eier 

8 EL Vollmilch 

150 g kurz gegarte Linsen (z.B. gelbe Linsen) 

50 g Schokolinsen, Zartbitter 

eventuell Himbeeren zum Dekorieren 
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Zubereitung 

Die Linsen kurz in einem Sieb unter fließendem Wasser abspülen und anschließend in einen kleinen 
Topf geben. Mit Wasser bedecken und über Nacht (mind. 4 Stunden) quellen lassen. Am nächsten 
Morgen Salz zu den Linsen geben und zusammen mit dem Einweichwasser einmal aufkochen lassen. 
Anschließend für 4 bis 5 Minuten bei geringer Hitze weitergaren. 

Backofen vorheizen. 

Butter mit Handrührgerät zusammen mit Zucker und Vanillezucker geschmeidig rühren. Eier und Salz 
hinzugeben und so lange rühren, bis alles gut miteinander vermengt ist. Mehl und Kakao mischen 
und zusammen mit der Milch zügig zu einem glatten Teig vermengen. Am Ende werden die gegarten 
Linsen und die Schokolinsen vorsichtig untergerührt. Den rohen Teig auf 10 bi 12 Muffinformen 
aufteilen. 

Im vorgeheizten Backofen, auf mittlerer Schiene, werden die Muffins bei recht niedriger Temperatur 
gebacken, da sie sonst wegen des Kakaos schnell anbrennen würden. 

Ober- und Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt) 

Umluft: etwa 160 °C (vorgeheizt) 

Backzeit: etwa 25 Minuten 

 

Gut zu wissen 

Diese Muffins machen überdrehte und sich schnell erzürnende Kinder wieder etwas ruhiger, sodass 
sie wieder aufeinander eingehen und miteinander spielen können. 

 

Aufgrund der Linsen und des recht hohen Kakaoanteils kann Mangan gut wirken, ein Spurenelement, 
welches innere Zufriedenheit und Ruhe bewirkt. 

 

Gut eignen sich Himbeeren als Fingerfood dazu. Himbeeren enthalten viel Vitamin C. Kinder, die 
Mangan nicht so viel benötigen und dann zu ruhig werden, greifen intuitiv mehr bei den Himbeeren 
zu, die die Stimmung heben und munter machen. 
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«Mach-mich-fit-Wasser» 

Für 1 Liter 

1 l Wasser (Zimmertemperatur) 

1 EL Basilikumwasser 

einige Scheiben von einer Bio-Zitrone 

1 EL Gojibeeren oder andere getrocknete oder frische Früchte nach Wahl 

ein paar frische Minzblättchen 

 

Zubereitung 

Die Basilikumsamen in kreisenden Bewegungen in das Wasser hineinrühren, sodass ein Wasserwirbel 
entsteht. Es sollen keine trockenen Samen mehr an der Oberfläche schwimmen. Das Ganze 2 bis 8 
Stunden stehen lassen, dabei hin und wieder umrühren. 

Die restlichen Zutaten 1 bis 2 Stunden vor dem Genießen des Wassers dazugeben. 

 

Die heilsame Wirkung 

Basilikumsamen werden seit jeher als Heilmittel eingesetzt. Sie stecken voller Antioxidantien und 
liefern vor allem Vitamin K, Beta-Carotin, Eisen, Kalzium und Magnesium. Sie boosten unser 
Immunsystem, fördern die Durchblutung, schützen unser Herz und senken den Blutdruck. Zudem 
wirken sie fiebersenkend, entzündungshemmend und antibakteriell. Sie sind kalorienarm, 
ballaststoffreich und haben eine reinigende, verdauungsfördernde und sättigende Wirkung. 
Basilikumsamen geben Energie und wirken Stress reduzierend. 

Quelle: Sprossen und Keimlinge, Angelika Fürstler 

 

 

Rote Rüben-Karotten-Apfel-Orangen-Saft 

Zutaten für 1 großes Glas 

2 rohe Rote Rüben 

2 Karotten 

1 Apfel 

Saft einer ½ Orange 

einige Tropfen gutes Öl (z.B. Oliven- oder Leinöl) 
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Zubereitung 

Rote Rüben schälen, außer der erdige Geschmack stört nicht. Gemüse und Obst im Entsafter 
auspressen und dem Saft ein paar Tropfen Öl (z.B. Oliven- oder Leinöl) hinzufügen. 

 

Schon gewusst? 

Rote Rüben sind für Sportler besonders wertvoll! Sie profitieren von einer besseren Zellregeneration 
und der Bildung von Mitochondrien. Dadurch wird die Leistungsfähigkeit gesteigert und auch das 
Altern verlangsamt. Dank einem verbesserten Fettstoffwechsel hat die Rote Rübe auch positiven 
Einfluss beim Abnehmen. Mit ihren Inhaltsstoffen hilft sie unter anderem bei Diabetes, 
Gelenkbeschwerden und Herzkrankheiten. 

 

Ingwer-Kurkuma-Zitronen-Honig-Sirup 

Zutaten 

200 g Bio-Ingwer, 100 g Bio-Kurkuma, 5 Stück Bio-Zitronen, 500 g Honig, 1 Liter Wasser 

 

Zubereitung 

Den Ingwer und Kurkuma mit Schale in grobe Stücke schneiden und in einem Mixer zerkleinern. Dann 
1 Liter Wasser dazugeben. 5 Bio-Zitronen auspressen und den Saft zur Seite stellen. Wenn es Bio-
Zitronen sind, kann man die ausgedrückten Schalen zum Sud geben und mitkochen (die Hälfte aller 
Schalen). Das Ganze in einem Topf 20 Minuten bei ca. 100 °C ohne Deckel kochen lassen. 
Anschließend den Sud auf etwa 40 °C abkühlen lassen, danach absieben, den Honig und Zitronensaft 
unterrühren und in Flaschen abfüllen. Sofort kühl stellen, damit der Sirup nicht zu gären beginnt. 

 

Tipp 

Den Sirup kann man in heißes Wasser, kaltes Wasser oder in einen Tee geben. Das Getränk sollte 
aber nicht zu heiß sein, da sonst die Vitamine zerstört werden, höchstens 40°C. 

Menge: 2 Finger breit Sirup ins Glas oder in die Tasse geben und mit dem Wunschgetränk auffüllen. 
Die Menge ist Geschmacksache, zumal der Ingwer eine gewisse Schärfe hat. 

Es ist normal, dass dieser Sirup etwas dünner als gekaufter Sirup ist. Es ist auch normal, dass sich die 
Schwebstoffe der Zutaten absetzen. Vor dem Gebrauch also immer gut schütteln. 

Bei kühler Lagerung und sauberer Verwendung ist der Sirup ein paar Wochen haltbar. 

Quelle: www.rezeptwelt.de 


