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Damit Sie sich schon einmal ein Bild vom Speiseplan wahrend der — —
Sanguinum-Kur machen kénnen, zeigen wir auf dieser Seite Rezepte ihr Gesundheitszentrum

und einige Bilder als Beispiele.

Sie mlssen weder verhungern, noch aufwendig einkaufen oder

fOr sich extra kochen und auch keine pappigen Pulvershakes riihren,
versprochen.

Puten Zucchini Topf

Zutaten flr eine Person:

250 g zarte Zucchini

200 g Putenbrustfilet

1 kleine Knoblauchzehe

3 Salbeiblattchen

Salz, schwarzer Pfeffer

200 ml Gemisebriihe (fettfrei aus dem Reformhaus)
Chilipulver

eventuell zarte Salbeiblattchen zum Garnieren

Zubereitung:

Die Salbeiblattchen waschen, abtrocknen und in feine Streifen schneiden. Die
Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Das Putenbrustfilet kalt
abwaschen, abtrocknen und mundgerecht wiirfeln. Das Fleisch in Wasser wie
gewohnt gut anbraten. Den Knoblauch schélen und dazupressen, den Salbei
einrGhren. Mit Salz und Pfeffer wirzen, mit der Brihe abléschen. Die Zucchini
dazugeben, alles aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze gut 5 Min.
kdcheln lassen. Alles mit Salz, Pfeffer und Chilipulver abschmecken.

Forelle blau

Zutaten flr eine Person:

1 Regenbogenforelle

1 | Wasser

1 EL Salz

Saft einer Zitrone

2 Lorbeerblatter

1 Zwiebel

200 g griine Prinzessbohnen
Pfeffer, Oregano, Petersilie

Zubereitung:

Wasser mit Salz, dem Saft der Zitrone, den Lorbeerblattern und der
geviertelten Zwiebel kurz auftkochen lassen. AnschlieBend die Forelle in das
Wasser legen und ca. 20 Minuten bei niedriger Temperatur ziehen lassen
(nicht kochen, sonst zerfallt die Forelle). Den Fisch herausheben und mit e
Petersilie garnieren. Dazu die Bohnen in etwas Salzwasser diinsten, mit Salz, h7 d
Pfeffer und Oregano abschmecken und mit Petersilie bestreuen.
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Krusteln

Zutaten flr eine Person:
n.Bed. Zucchini

n.Bed. Méhren

n.Bed. Kohlrabi

1 Ei

Pfeffer, Salz
Krauterquark
(selbstgemacht)

Zubereitung:

Zucchini, Méhren und Kohlrabi stifteln. Das Ei mit etwas Wasser, Salz und
Pfeffer mischen und daraus Minipfannkuchen in der Pfanne backen. Mit
selbstgemachtem Krauterquark garnieren.
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