


“Lebensmittel wirken wie
Heilkrduter auf Kérper und
Geist, nur wesentlich sanfter.
Sie sind ein wunderbar
einfaches Mittel, um sich
tdglich etwas Gutes zu tun.”

Chinesisches Sprichwort
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KAPITEL 1

HAST DU HEUTE SCHON
GEFRUHSTUCKT?

KAPITEL 2

WELCHER
STOFFWECHSELTYP BIST
DU?

REZEPTE TEIL1

KAPITEL 4

REZEPTETEILZ2
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KAPITEL 1

Was stand bei dir auf dem Friihstiickstisch und wie lange hielt dich das
satt?

Warum ist das Frihstick so wichtig? Vielleicht kennst du das
Sprichwort: "Frihstlicke wie ein Kaiser, zu Mittag wie ein Konig und
abends wie ein Bettler." Schon frih erkannten die Menschen, dass sie
sich besser fiihlen, wenn sie abends leichter essen. Ein ausgiebiges
Frihstiick hingegen fordert Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden den
ganzen Tag.

Ein kraftvolles Powerfrihstiick am Morgen hat viele Vorteile. Es gibt dir
die Energie, die du brauchst, um voller Elan in den Tag zu starten. Nach
der Nacht sind deine Energiespeicher leer, und ein nahrhaftes
Fruhstiick fullt sie wieder auf, ahnlich wie das Auftanken eines Autos.
Mit einem kraftigen Frihstick bist du bestens geristet fir die
Herausforderungen des Alltags.
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Viele Menschen lassen das Frihstick aus, sei es aus Zeitmangel oder
fehlendem Hunger. Doch oft greift man dann im Laufe des Tages zum
Falschen und kampft standig mit HeiBhunger. Manche verzichten
bewusst darauf, um Kalorien zu sparen, merken aber nicht, dass der
Korper dann umso mehr nach Nahrung verlangt.

Deshalb frage ich dich:
« Was frihstiickst du und wie lange halt es dich satt?

« Bist du danach mude, energielos oder hast du Konzentrations-
stérungen, Kopfschmerzen oder HeiRhunger?

Das richtige Frihstick, typgerecht und ausgewogen, kann dagegen
Energie und Wohlbefinden fir den ganzen Tag schenken.

Finde heraus, welcher Stoffwechseltyp du bist und frihstiicke
entsprechend. Probiere es aus — ich bin gespannt, was passiert!
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KAPITEL 2

Das typgerechte Friihstiick

Jeder Mensch ist einzigartig, besonders wenn es ums Frihstick geht.
Was dem einen guttut, muss fir den anderen nicht ideal sein. Es gibt
viele Ernahrungsempfehlungen: rohes Obst, ein vollwertiges Brot mit
Kdrnern oder sogar ganz aufs Frihstiick verzichten. Wichtig ist, dass
jede Mahlzeit so sattigt, dass du 4-6 Stunden keinen Hunger hast. Wenn
der Magen bereits nach 1-2 Stunden knurrt, war es nicht das richtige
Fruhstick.

Grundsatzlich gibt es zwei Typen:

Der Kohlenhydrat-Typ Dieser Typ flhlit sich mit einem
kohlenhydratreichen Frihstick wie Musli, Brot oder Getreidebrei wohl,
eventuell nach den Regeln der traditionellen chinesischen Medizin mit
Obst oder Gemise.

Der Eiwei8-Typ Dieser Typ bendtigt am Morgen etwas Deftiges. Ein
Gericht mit Schinken, weichem Ei oder Omelett sorgt fir ein
langanhaltendes Sattigungsgefiihl und verhindert den schnellen Griff

Kihlschrank.
zum Kihlschran P
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KAPITEL 3

FRUCHTIGE
VARINATE

Saftiges Porridge mit
Birnen und Cashewniissen

PIKANTE
VARIANTE

Pikanter Buchweizen-
Porridge mit Gemiise und
Krautern
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ZUTATEN

Fiir 2 Portionen:

1Tasse Hafermilch, 1 Tasse
Wasser, 6 EL Haferflocken,
1Birne, 2 EL Cashewniisse,
etwas Honig,

1 Prise Kakaopulver, 1 Prise
Kardamom

ZUBEREITUNG

Hafermilch, Wasser und Gewiirze in einem Topf zum
Kochen bringen und die Haferflocken einriihren. Noch
einmal kurz aufkochen lassen und den Herd ausschalten.
Die Birne klein schneiden und mit den Cashewkernen
unterriihren. Das Porridge noch einige Minuten lang ziehen
lassen und eventuell mit Honig servieren.
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Prbanter Buckueszen-
?W wil Gemiise

ZUTATEN

Zutaten fiir 4 Personen:
150g Buchweizen, 1 Stange
Lauch, 1 Handvoll
Champignons, Ol zum
Anbraten, etwas Thymian,
Sojasolse oder Krdutersalz,
1Prise 5 Elemente-
Gewtdirzmischung

ZUBEREITUNG

Buchweizen waschen und ohne Fett in der Pfanne résten,
bis er leicht nussig riecht. Lauch und Pilze putzen, klein
schneiden und in Ol anbraten. Thymian zugeben. Den
Buchweizen auf das Gemtise geben und mit 800 ml Wasser
zum Kochen bringen. Gewitirzmischung, Sojasauce oder
Krdutersalz hinzufiigen und bei geringer Hitze 20 Minuten
kochen. Mit frischen Krdutern bestreut servieren.
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KAPITEL 4

SUSSE
VARINATE

Apfelomelette mit
NUssen

PIKANTE
VARIANTE

Eier orientalisch —
Schakshuka
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ZUTATEN

Zutaten fiir 1 Person:

3 Eier, 2 EL Sonnenblumendl,
1/2 TL Zimtpulver, 2 Apfel,

2 getrocknete Salbeiblétter,

4 EL Mineralwasser oder Milch,
4 EL Dinkelmehl,

1TL geriebene Zitronenschale

ZUBEREITUNG

Eier in einer Schiissel aufschlagen. Salbeiblatter zerreiben
und mit Mineralwasser (Milch), Dinkelmehl und
Zitronenschale zu den Eiern geben. Gut durchrihren und
kurz rasten lassen. In der Zwischenzeit die Apfel waschen,
vierteln, das Kerngehéuse entfernen und in diinne Spalten
schneiden. In einer beschichteten Pfanne nacheinander 2
Omeletten backen, dazu das Ol zugeben und die Apfel darin
andiinsten. Mit etwas Zimt bestreuen und mit den
Omeletten servieren. Wer mag kann noch ein paar Niisse
dazugeben
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Setakstuka

ZUTATEN

Zutaten fiir 2 Personen:
1Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen,
1 roter Paprika, 2 EL Olivendl,
3 grolse Fleischtomaten (z.B.
Ochsenherz) Chili nach
Geschmack, 1 TL Kreuzkiimmel
gemahlen, %2 TL Zimt gemahlen,
% TL Kardamom gemahlen,
Salz, Pfeffer 4 Eier, Petersilie
oder Schnittlauch zum
Garnieren

ZUBEREITUNG

Zwiebel und Knoblauch schdélen und fein hacken. Paprika
waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Olivenol
erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Paprikawiirfel anbraten.
Tomaten wiirfeln und mit den Gewiirzen zugeben, alles
aufkochen und bei kleiner Hitze ca. 20 Minuten einkochen.
Gut umrthren und in der Mitte eine Mulde machen. Eier in die
Mulde aufschlagen, Deckel draufgeben und die Eier bei
niedriger Hitze garen. Mit Petersilie oder Schnittlauch
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Ich bin Hildegard Taferner,
eine passionierte Beraterin
fiir ganzheitliche und
individuell angepasste
Ernéhrung und Kréuter. Durch
meine langjdahrige Erfahrung Kk ONTAKT

weil ich aus erster Hand,

welchen positiven Einfluss TELEFON

hochwertige Lebensmittel auf *43 664 9185375

dein Wohlbefinden haben

konnen. Mit Feingefiihl und E-MAIL

Verstdndnis biete ich OFFICE@NATUR-WEG.AT
individuelle Unterstiitzung an,

die die Einzigartigkeit eines ~ \WEBSEITE

jeden Einzelnen wiirdigt. WWW.NATUR-WEG.AT




