Super26

Rohrfrei fur die Adern

Es ist ziemlich schwierig, 26 verschiedene Nahrungsmittel in den Alltag zu integrieren,
deshalb hier ein gut erprobter Vorschlag, wie das gelingt.

Bereiten Sie diese 3 Nahrungsmittel vor, so dass sie immer zur Hand sind.

Es sind hier von 26 Superfoods 13 verarbeitet. Die anderen 13 Superfoods konnen direkt,
ohne Vorbereitung verzehrt werden, siehe ,Ernahrungsplan®.

Vorbereitung fur Zuhause fur 6 Tage

BodyBooster

(im Glas mit Schraubdeckel, im Kiihlschrank lagern)

Schritt 1

1 Packchen frischen Kurkuma mit Schale,
1 Knolle frischen Knoblauch,

1 Wurzel frischen Ingwer mit Schale
Kurkuma und Ingwer (beides mit Schale/Haut) waschen, unschdne Stellen abschneiden,
Knoblauchzehen herausschalen.

Alles klein wirfeln.

In Glas fillen. mit soviel nativem Olivenaol auffillen, bis das Fullgut bedeckt ist.

Deckel schlief3en, in den Kiihlschrank stellen.

Produkt muss kiihl und dunkel gelagert sein, damit das Ol nicht degeneriert, Keime sich
nicht so schnell vermehren konnen und es dadurch ungesund wird.

Innerhalb einer Woche verzehren.



BaseBrat:
(tiefkiihlen, einzeln entnehmbar)

Schritt 1

1 Glas Erbsen,
Wasser abgiefien, nochmal wassern, Wasser wieder abgieBen (das Einkochwasser
enthalt blahende Stoffe, die auf diese Weise ausgewaschen werden)

1 Glas Kichererbsen,

Wasser abgiefien, nochmal wassern, Wasser wieder abgieien (wie vor)

2-3 Essloffel Gerstenvollkornmehl und

60 g schwarzen Sesam ungeschalt zugeben.

Alles in Ruhe mit dem Handmixer zu einer Masse verriihren.

Nicht zu lange riihren, es sollen noch Stiicke erkennbar sein, schmeckt viel besser.
Teig 1 Stunde ruhen lassen.

Schritt 2

Dann mit einem Kochloffel gut durchkneten.

Wenn Teig zu fest und schlecht formbar: Wasser nach Bedarf unterruhren.

Backblech mit Backpapier auslegen, Teig mit Loffel einzeln darauf geben, mit
Loffelunterseite zu ca. 1 cm dicken Rundlingen formen (Aussehen dhnlich wie
Minipizzaboden).

Bei ca. 150 °C Umluft im Backofen backen, nach 30 Minuten Ofen abstellen, im Ofen bei
geoffneter Ofentur abkiihlen lassen.

Schritt 3
Nach volligem Erkalten vorsichtig vom Backpapier losen und direkt einzeln einfrieren.

Mindestens 6 Monate haltbar.



TomSnack
(getrocknet, in luftdichter Dose bei Raumtemperatur lagern)

Schritt 1

1 Tube Tomatenmark 2- oder 3-fach konzentriert mit

%. Tube Senf mittelscharf,

6 g Grunkohlpulver,

6 g Brunnenkressepulver gut vermischen.

50 g Gerstenvollkornmehl zugeben, zu einem Teig vermischen.
Mit Wasser verfliissigen, 1 Stunde ruhen lassen.

Schritt 2
Mischung soll sehr fliissig sein. Wenn nicht, Wasser hinzufligen,
bis wieder flussig.

Schritt 3

Etwas von der flussigen Mischung auf Backpapier ausgiefien, hauchdinn verschwenken.
Im Backofen mit Umluft und ganz leicht geoffneter Ofentiir (Kochloffel zum Offenhalten
verwenden) bei 120 ° C darren, bis die Fliissigkeit getrocknet ist und sich ein hauchdiinne
Schicht gebildet hat.

Schritt 4
Aus dem Backofen nehmen und vollstandig erkalten lassen.

Schritt 5

Knusperschicht vom Backpapier losen, zerbroseln als Chips, in Aufbewahrungsdose
legen.

Vorgang so haufig wiederholen, bis die Flussigkeit vollstandig aufgebraucht ist.

Mindestens 6 Monate haltbar.



