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Rezeptverzeichnis Herbstliche Gaumenfreuden für das Immunsystem

· Quinoa- Salat mit Feta, Oliven an Zitronenvinaigrette

· Randenschaumsuppe mit Meerettich und Kürbiskernen

oder

· Karotten oder Kürbissuppe mit Ingwer und Kokosmilch

· Bohnen- Püree mit Sardellen und Petersilie

· Fenchelrohkost mit Zitronensaft und Olivenöl

· Kastanien- Quark – Mousse oder Mango – Quark Mousse 

Zutaten wenn nichts vermerkt ist immer für 2 Personen

Tipp: für 4 Personen einfach verdoppeln

Randensuppeschaumsuppe mit Meerettich und Mandarinenöl  

· 450g rohe oder fertig gekochteRanden 

· 1 Zwiebeln fein gehackt

· 2 EL Olivenöl extra vergine 

· 7dl Gemüsebrühe, je nach gewünschter Konsistenz auch weniger oder mehr 

· frischer Meerrettich, fein gerieben, Menge nach Belieben 

· Pfeffer aus der Mühle 

· 2 EL geröstete Kürbiskerne 

· 50 ml Rahm oder 2-3 EL Creme fraiche bzw. Mandarinenöl von Nicola di Capua zum Beträufeln 

· Frische Sprossen / Rettichsprossen oder Alfa Sprossen nach Belieben 

Die Randen schälen und in grobe Würfel schneiden.

Zwiebelwürfel in Olivenöl andünsten, Randen dazugeben und mit Gemüsebrühe ablöschen. Wer möchte kann zusätzlich 50 ml Rotwein zum Ablöschen verwenden. Die Suppe 12 –15 Minuten kochen und dann den frischen Rahm dazugeben, alles zusammen pürieren und nach Belieben mit geriebenem Meerrettich und frischem Pfeffer pikant abschmecken. Kochzeit bei rohen Randen ca. 45 Minuten je nach Grösse der Würfel. 
Mit Rahmtupf oder Tupf Creme fraiche und gerösteten Kürbiskernen bestreut servieren. Statt Kürbiskerne mit Rettichsprossen belegt servieren. 

Die Kürbiskerne ohne Fett in einer Bratpfanne ca. 5 Minuten rösten, bis sie anfangen zu duften und leicht braun sich aufblähen, dann sofort heiss über die Suppe streuen.  Nach Belieben mit frischen Kräutern oder Blüten dekorieren. Sehr dekorativ sind wenn verfügbar Thymianblüten oder ein Blättchen frischer Majoran.

Kürbis- oder Karottenschaumsuppe mit Ingwer 

Zutaten für 2 Personen als Hauptgericht 

· 500g geschälter Kürbis oder 500g Karotten 

· 1 kleine Zwiebel, grob gehackt

· 2 EL Olivenöl nativ extra

· 6dl Gemüsebrühe 

· 2,5 dl Kokosmilch je nach gewünschtem Geschmack auch etwas mehr 

· Pfeffer aus der Mühle 

· Frischer Ingwer nach Belieben ca. 2 cm Wurzel 

· Mandarinenöl zum Abschmecken siehe Randensuppe

Karotten oder Kürbis grob würfeln und  zusammen mit den Zwiebelwürfeln in Olivenöl kurz dünsten, mit Gemüsebrühe und Kokosmilch ablöschen und ca. 15 Minuten kochen lassen. Beim Kürbis reichen oft schon 12 Minuten, bei den Karotten variiert die Kochzeit je nach Dicke der Karotten. Suppe fein mixen und nach Belieben mit frischem Pfeffer und frischem Ingwer abschmecken.

Frischen Ingwer bekommt man heute in den meisten Gemüseabteilungen von Grossverteilern. Die Ingwerwurzel wird mit dem Messer oder mit dem Kartoffelschäler geschält und auf einer feinen Reibe direkt in die Suppe gerieben. Je nach gewünschter Schärfe kann das mehr oder weniger sein.

Wer Zeit sparen möchte, kann auch etwas getrockneten Ingwer zum Abschmecken verwenden.

Die fertige Suppe mit einigen Tropfen Mandarinenöl beträufelt servieren. Das gibt der Suppe einen besonders feinen Geschmack.

Tipp: Die Flüssigkeitsmenge ist abhängig von der verwendeten Kürbissorte. Bei mehligen Kürbissen wie z.B. Potimarron kann die Menge etwas höher sein.

Quinoa  oder Cous Cous Salat mit frischer Minze und Petersilie

· 50 g Quinoa oder Cous Cous  Griess / Bioladen

· 1.5-2 dl kochend heisse Gemüsebrühe oder 2 dl Wasser zum Kochen des Quinoas

· 125 g gekochte Kichererbsen ev. aus dem Glas / Bioladen 
· 1/2 Freilandgurke bzw. 100g geschälte Gurke 

· 1-2  Tomaten in Würfel geschnitten 

· 1 farbige Paprikaschote, gewürfelt je nach Grösse und Appetit 

· 1 kleine rote oder weisse Zwiebel, gewürfelt 

· 100g Feta / griechischer Schafskäse in Würfel

· ca.8  schwarze Oliven nach Belieben 

· 1 EL grob gehackte glatte Petersilie

· Saft 1 oder 1 1/2 Zitrone je nach Saftmenge 

· 5-6 EL hochwertiges Olivenöl 

· ev. wenig Gemüsebrühe wenn der Salat zu trocken ist

· Meersalz

· Pfeffer aus der Mühle

· Blätter frische Pfefferminze, fein gehackt

Den Cous Cous Griess mit kochendem Wasser oder Gemüsebrühe überbrühen und 10 Minuten zugedeckt quellen lassen. Das Quinoa heiss abspülen und mit Wasser ohne Salz aufkochen und leise 15 Minuten köcheln lassen, auf der Herdplatte 15 Minuten nachquellen lassen.

Für den Salat die Gurke, Tomate, Paprika und Feta würfeln und alle Zutaten ausser dem Feta mit dem Cous Cous Griess und den übrigen Zutaten mischen.  Durchziehen lassen und mit frisch gehackter Minze und Petersilie vermischt servieren. Achtung den Salat gut würzen, denn er zieht reichlich Gewürze weg.

Als sättigende Mahlzeit, ev zusammen mit einer Suppe servieren, je nach vorhandenen Appetit. 

Bohnenpüree mit Sardellen und Rucola 

· 125 g gekochte weisse Bohnen ev. aus dem Glas oder Dose / Bioladen 
· 3-5  EL Olivenöl extra nativ

· 2-3 Sardellenfilets nach Belieben 

· reichlich gehackte glatte Petersilie / italienische Petersilie
· Zitronensaft nach Belieben 
· 1 Knoblauchzehe, gepresst

· Meersalz

· Pfeffer aus der Mühle 

Alle Zutaten mit einem Cutter/ Moulinette oder einem Mixstab zu einer homogenen Paste verrühren. Auf gerösteten Brotscheiben servieren oder zu Rohkoststängeln als Dip servieren.

Kastanien- Quark – Creme mit Zimt 
· 100 Bio- Kastanienpüree / Bioladen 

· 150 g Vollmilchquark

· Zimt 

· abgeriebene Orangenschale 

· 1,5 dl Rahm, geschlagen 

· Garnitur

· Geröstete Haselnüsse

· Orangenscheibe 

Kastanienpüree mit Quark, Zimt und abgeriebener Orangenschale mit dem Handrührgerät cremig rühren.  Den geschlagenen Rahm unterheben und sofort servieren. 

Mit gerösteten Haselnüssen und einer Orangenscheibe garniert servieren. 

Mango – Quark Mousse 

· 4 Personen 

· 150g  g getrocknete Mangos/ Bioladen

· 3 dl  heisses Wasser

· 300 g Vollmilchquark oder ev. Magerquark 

· 2 dl geschlagener Rahm 

· 1 Prise gemahlener Ingwer oder frischer Ingwer

· Pfefferminzblätter für die Garnitur

Die Mangos mit dem Wasser für 30 Minuten einweichen und dann gut ausdrücken und zusammen mit dem Quark fein pürieren und mit Ingwer abschmecken. Mit dem geschlagenen Rahm mischen und kühl stellen. 

Idealer Dessert, da kein raffinierter Zucker enthalten ist, enthält dafür nur reinen natürlichen Fruchtzucker aus den Mangos und reichlich Vitamin A, bzw. die Vorstufe davon Beta- Carotin.
Besonders wertvolle Lebensmittel und Getränke für das Immunsystem

· Früchte und Gemüse ( vor allem rote und grüne Gemüse und Obst enthalten reichlich Antioxidanzien in Form von Beta Carotin und Vitamin C und E

· Kräuter, enthalten reichlich Vitamine und Mineralstoffe und viele weitere wertvollen Substanzen ( Petersilie enthält z,B. viele Antioxidanzien)

· Zwiebeln und Knoblauch ( enthalten reichlich Schwefelverbindungen ) fördern die Krebsabwehr

· Kohlgemüse inklusive Rucola enthalten reichlich Glukosinolate ( senken das Risiko für Krebserkrankungen)

· Fenchel und auch Hülsenfrüchte ( z.B. weisse Bohnen ) enthalten reichlich natürliche Phytoöstrogene, die die Krebsentstehung verringern sollen

· Ingwer fördert die Verdauung und wärmt den Organismus 

· Meerettich wirkt neben Knoblauch und Zwiebeln als starkes natürliches Antibiotika

· Olivenöl – enthält wertvolles Vitamin E, wertvolle einfach ungesättigte Oelsäure und zahlreiche Polyphenole ( wirken unter anderem gegen Krebs ) 

· Leinöl enthält wertvolle Omega- 3 – Fettsäuren 

· Sprossen ( reich an Vitamin E, C, Enzymen und zahlreichen Mineralstoffen )

· Grüntee enthält zahlreiche wertvolle Inhaltsstoffe und senkt nachweislich das Krebsrisiko und bekämpft Grippeviren

· Sardinen und andere fette Fische vermindern das Krebsrisiko

· Nüsse enthalten reichlich Antioxdanzien und essentielle Fettsäuren  Kürbiskerne stärken das Immunsystem unter anderem durch einen hohen Zinkgehalt

· Kanne- Brottrunk ( enthält reichlich Milchsäure und Enzyme )

· Fermentierte Lebensmittel wie Sauerkraut, Sojasauce, Miso

· Blütenpollen

· Weizenkeime

· Sanddorn und Sanddornkernöl

Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit  

