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Rezepte

Vorkur
@ Kursemmeln, @ Dinkel-Fladenbrot ohne Hefe, @ Gemiisebriihe
1. Woche

@ Gervais-Quarkaufstrich, @ Gemiise-Basensuppe , @ Omega-3-Fischaufstrich,
@ Sellerie-Basensuppe, @ Schinkenaufstrich, @) Karotten-Basensuppe,

@ Sesam-Gemiiseaufstrich, @) Fenchel-Basensuppe, (® Tofu-Krduteraufstrich,
@® Basensuppe mit Milch, @ Frischkdse-Gemiseaufstrich, @ Spargel-Basen-
suppe, @ Tofu-Olivenaufstrich, @ Basensuppe mit Petersilienwurzeln

2. Woche
@ Zucchini- und Auberginengemiise, @ Uberddmpfte Tomatenscheiben,
@ Gemuise-Ratatouille, ) Karotten mit gelben Riiben und Rucola,

@ Fenchelgemiise mit Fenchelgriin, é® Blattspinat mit Wurzelgemiise und
Mandeldl, & Gemisesalat mit Rosmarin und Basilikum

3. Woche

@ Basensauce fiir Gemiise, Fisch, Fleisch, & Seezungen- oder Forellenfilet
gedampft, ¢ Hithnerbrust mit Spinat und Fenchel, & Gemise-Kartoffelauflauf,
@ Lachsschnitte auf Gemiise, € Basilikumsauce, &) Polenta mit Gemise,

€ Kalbsschnitzel mit Kerbelsauce, €9 Seeteufelmedaillons mit Gemiisenudeln,
& Mediterraner Auberginenauflauf

Nachkur

€ Lammfilet mit Mangold und Fenchel, & Couscous mit Gemise im Wok,
€y Saibling im Fischsud, € Dorade aus dem Backofen, & Hirschmedaillons
mit Thymiansauce, @ Nudeln mit Tomatenragout und Basilikumbldttern,

@ Krebsrisotto mit Safran im Wok, @ Gebratener Kalbsriicken mit Rosmarin
@® Rucola-Risotto mit Parmesan, @ Kartoffelgnocchi, @ Fischsuppe im Wok
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