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Diese Formel lasst sich am besten bildlich darstellen. So kdnnen wir die funf
wichtigen Lebensbereiche fur Gesundheit und Hippocampus-Wachstum im
Zusammenspiel betrachten.



Rezepte:

Der Weg hin zu einer gehirngesunden Ernahrung ist an sich nicht schwierig.

Er ist sicherlich eine Herausforderung, aber eine machbare. Voraussetzung ist
allerdings, dass Sie offen sind fur neue kulinarische Erfahrungen und bereit
sind zu experimentieren. Im Folgenden haben meine Frau und ich IThnen zehn
Rezepte aus unserer eigenen Kiche zusammengestellt. Sie sind allesamt aus
der Notwendigkeit entstanden, unsere Kuche hirngesunder zu gestalten.

Das bedeutete, bisherige Rezepte zu verandern und so manches Fertigprodukt
selbst herzustellen.

Um die Veranderung leichter erkennbar zu machen, habe ich fur die Zutaten
verschiedene Farben verwendet:

e ROT bedeutet, dass im Nahrungsmittel entweder viele ungesunde
Bestandteile sind oder dass es so gut wie keine gesunden Bestandteile

liefert.

e GRUN bedeutet, dass das Lebensmittel aus biologischem Anbau stammt
und reich an gesunden Vitalstoffen ist.

Gesunde Rezepte zeichnen sich dadurch aus, dass ihre Zutaten allesamt in
gruner Farbe sind. Aber auch dadurch, dass sie schonend verarbeitet werden.



Kirbiscreme-Suppe - selbst gemacht:

Ergibt 8 Portionen a 250 ml

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten | Kochzeit: 10-15 Minuten

TYPISCHES FERTIGREZEPT

(ZUM ANRUHREN)
40 g Kurbis

f ~e anternririhE v r st R oo (] kst
(Das entspricht nur etwa b g (!) Kurbis

pro Portion!)

0,5 | Wasser

40 g Glucosesirup
Maltodextrin

Etwa 5 g (!) Fructose
Zucker pro Milchzucker
Portion Starke
Weizenmehl
Kartoffelstarke
Palmol

Gewurze

Aromen

Hefeextrakt
Zitronensaftpulver
Milcheiweil3
Sojasauce

Cal-
Jall

GEHIRNGESUNDES REZEPT IN
BIOQUALITAT

850 g Hokkaido-Kurbis

(Das entspricht etwa 105 g (!) Kurbis pro
Portion)

1| Wasser

1 EL Kokosol

1 Zwiebel

1 walnussgroBes Stuck Ingwer
frisch gemahlener Pfeffer

1 TL Kurkuma

1 Msp Muskat

50 ml Orangensaft

100 ml Kokosmilch

1 TL Jodsalz



ZUBEREITUNG

Einen etwa 1 Kilogramm schweren Kurbis waschen (er muss nicht geschalt
werden), vierteln, mithilfe eines Loffels entkernen und grob in Stucke
schneiden. Die Kurbisstucke haben dann ein Gewicht von etwa 850 Gramm.
Das Wasser in einem Wasserkocher oder in einem weiteren Topf zum Kochen
bringen.

Die Zwiebel schalen und hacken. Den Ingwer schalen und reiben. In einem
groBen Topf das Kokosol erhitzen, die Zwiebelstuckchen darin 1 Minute
anbraten. Den Ingwer zugeben und mit den Zwiebeln vermischen. Mit einemTeil
des Wassers abloéschen und umruhren. Die Kurbisstiucke hineingeben.

Den Rest des Wassers zugeben und die Kurbisstucke 10 bis 15 Minuten kochen,
bis sie weich sind.

Den Topf von der Kochstelle nehmen und alles mit einem Mixstab purieren. Mit
Jodsalz, Pfeffer, Kurkuma und Muskat wurzen, den Orangensaft zugeben und
mit einem Schneebesen umruhren. Zuletzt die Kokosmilch einruhren und alles
auf Teller verteilen.

Reste im Kuhlschrank aufbewahren und innerhalb von drei Tagen verbrauchen
oder in der gewunschten Portionsgro3e einfrieren.



Schwabischer Zwiebelkuchen - Eine gesunde Variante

Ergibt 8 Stlcke
Zubereitungszeit incl. Gehzeit fur den Teig: ca. 1 Stunde
Backzeit: 20-25 Minuten

FUR DEN HEFETEIG

KLASSISCHES REZEPT GEHIRNGESUNDES REZEPT IN BIOQUALITAT
/Urfel H Yo Wurfel Hefe
1 TL Zucker Y% TL Rohrohrzucker
100 ml lauwarme Milch 100 ml lauwarmes Wasser
250 g WeiBmehl 125 g Dinkelvollkornmehl
50 g Butter 125 g Dinkelmehl Typ 1050
1 TL Salz 50 ml Olivenol extra vergine
1 TL Jodsalz
ZUBEREITUNG

Die Hefe in der Schussel der Kichenmaschine zerbréseln und mit etwas
lauwarmem Wasser auflosen. Den Rohrohrzucker zugeben, alles
glattrdhren und 10 Minuten stehen lassen.

Mehl, Wasser, Olivenol und Jodsalz zugeben und das Ganze zu einem
glatten Teig verruhren. Den Teig eine halbe bis eine Stunde gehen lassen.



FUR DEN HEFETEIG

KLASSISCHES REZEPT GEHIRNGESUNDES REZEPT IN BIOQUALITAT
500 g Zwiebeln
2 Eier
100 ml Saure Sahne 100 g Seidentofu
50 g Butter 20 ml Kokosal
100 g Schinkenspeck, gewlrfelt 100 g Rauchertofu, gewlrfelt
Butterflocken Pfeffer aus der Muhle
1 TL Kimmel
1 TL Jodsalz

ZUBEREITUNG

Wahrend der Teig aufgeht, die Zwiebeln schalen und in Wurfel schneiden.
Den Rauchertofu wurfeln. In einer Pfanne das Kokosol erhitzen und darin
die Zwiebeln 5 Minuten anbraten. Gelegentlich umrUhren. Die
Rauchertofu-Wurfel und eine Prise Jodsalz zugeben und alles weitere 5
Minuten unter gelegentlichem Ruhren andunsten.

In einer Schussel die Eier mit dem Seidentofu und dem Kummel verquirlen,
die Zwiebel-Tofu-Mischung und etwas frisch gemahlenen Pfeffer
unterheben.

Den Backofen auf 200° C (Umluft 175° C) vorheizen. Den Teig mit einem
Nudelholz ausrollen, mit einem ca. 1 cm hohen Rand in eine mit Backpapier
ausgelegte Backform (Durchmesser 26 cm) drucken, die Zwiebelmischung
darauf verteilen.

Im Backofen auf mittlerer Schiene 20 bis 25 Minuten backen und sofort
servieren.



Gefillte Zucchini mit Hackfleisch -
vegetarische Variante mit roten Linsen

Fur 2 Personen

Zubereitungszeit: 60 Minuten / davon Backzeit: 40-50 Minuten

KLASSISCHES REZEPT
MIT HACKFLEISCH

250 g Hackfleisch

1 groBBe Zucchini

1 EL Sonnenblumenol
1 Zwiebel
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100 g geschalte Tomaten aus

der Dose
1TL WeiBmehl
3 EL Wasser

1 EL Sonnenblumenol

1 k|
5 TL Salz
1 Prise Pfeffe

100 g Emmentaler Kase,
gerieben

GEHIRNGESUNDES REZEPT MIT ROTEN
BIOLINSEN UND BIOPRODUKTEN

150 g Rote Linsen

1 groBe Zucchini (ca. 600 g)

1 EL Olivenadl

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

4 frische Tomaten

1TL Leinmehl

3 EL Wasser

1 EL Kokosol

1i £j

Y TL Jodsalz

Pfeffer aus der Muhle

1 TL Oregano

1 TL Rosmarin

1 TL Tomatenmark

1 TL Senf

100 g Kaseersatz, siehe Rezept
300g Cherry-Tomaten

je %2 TL Salz, Pfeffer, Rosmarin
2 EL Olivenol



ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 175° C (Umluft 150° C) vorheizen.

Die Linsen in 300 ml leicht gesalzenem Wasser 10 Minuten kochen, danach
von der Kochstelle nehmen und beiseitestellen.

Die Zucchini waschen, langs halbieren, mithilfe eines Loffels entkernen
und in eine mit Olivenol gefettete Auflaufform legen. Die Zwiebel schalen
und klein schneiden. Die Knoblauchzehen schalen und pressen. Die
Tomaten waschen und in grobe Stucke schneiden. Das Leinmehl mit 3 EL
Wasser glatt ruhren.

In einem Topf das Kokosol erhitzen und die Zwiebeln darin eine Minute
anbraten. Den Knoblauch und die Tomatenstucke zugeben und kurz
mitbraten. Den Topf von der Kochstelle nehmen, die Linsen, das Ei, Salz,
Pfeffer, Oregano, Rosmarin, Tomatenmark, Senf und Leinmehl zugeben
und alles gut vermischen. Die Masse in die Zucchinihalften fullen. Nach
Belieben 300 Gramm halbierte, mit Jodsalz, Pfeffer und Rosmarin
gewurzte Cherry-Tomaten um die Zucchini anordnen. Alles mit dem
Olivendl betraufeln und im Backofen 20 Minuten garen.



KASEERSATZ

100 g blanchierte Mandeln

10 g Hefeflocken (aus getrockneter Hefe,
kein Hefeextrakt!)

¥ TL Jodsalz

1 TL weiBBes Mandelmus

2 EL Wasser

Mandeln, Hefeflocken und Jodsalz in einen Standmixer geben und so lange
mixen, bis eine parmesanahnliche Konsistenz erreicht ist. Das Mandelmus
und Wasser dazugeben, alles verrtuhren.

Den Kaseersatz auf die Zucchinihalften geben und alles weitere 20 bis 30
Minuten garen.

Dazu passt gruner Blattsalat.



Spaghetti Carbonara — gesunde Variante

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: 30 Minuten

KLASSISCHES REZEPT MIT SPECK

400 g Spaghetti

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

6 Scheiben nicht geraucherter
Speck, durchwachsen
2 EL Olivenol

2 EL Petersilie

3 Eier

4 EL geriebener
Parmesan

100 ml Schlagsahne
%2 TL Salz

1 Prise Pfeffer, frisch

GEHIRNGESUNDES REZEPT

400 g Vollkornspaghetti
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Rauchertofu

2 EL Olivenol

2 EL Petersilie

3 Eier

4 EL Parmesanersatz, siehe
Rezept

100 ml Kokosmilch

4 EL Nudelwasser

1 TL Jodsalz

Pfeffer aus der Muhle



ZUBEREITUNG

Die Vollkornspaghetti in einem groBen Topf in leicht gesalzenem Wasser etwa 8
Minuten al dente kochen. Beim Abschutten das Nudelwasser auffangen und die
Spaghetti bei geschlossenem Deckel beiseitestellen.

Den Parmesanersatz herstellen.

PARMESANERSATZ

100 g Bio-Cashewnusse
10 g Hefeflocken (kein Hefeextrakt!)
¥ TL Jodsalz

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in einem Standmixer so lange mixen, bis eine parmesanahnliche
Konsistenz entstanden ist. In ein Schraubglas fullen. Halt sich im Kuhlschrank
mehrere Tage. Die Zwiebel schalen und klein schneiden. Die Knoblauchzehe
schalen und pressen. Den Rauchertofu wurfeln. Die Petersilie waschen und
hacken. Das Olivendl in einer Pfanne leicht erhitzen. Die Zwiebelstuckchen
hineingeben und bei mittlerer Hitze 1 Minute anbraten, bis sie glasig sind.

Den Knoblauch und die Rauchertofu-Stucke zugeben. Mit Jodsalz und Pfeffer
wurzen und alles weitere 5 Minuten unter gelegentlichem Umruhren anbraten,
bis der Tofu leicht gebraunt ist. Die Eier mit dem Parmesanersatz, der
Kokosmilch, dem Nudelwasser und der gehackten Petersilie mit einem
Handmixer verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wurzen und zusammen mit der
gebratenen Tofu-Mischung unter die Spaghetti heben. Sofort servieren. Dazu
passt gruner oder gemischter Salat.

TIPP: Nudeln aus Vollkornmehl nehmen mehr Flussigkeit auf als Nudeln aus
WeiBmehl. Deshalb werden Reste, die man eventuell fur den nachsten Tag
aufbewahren will, in ihrer Konsistenz trocken. Das lasst sich beheben, indem
man beim Aufwarmen etwas Nudelwasser und/oder Kokosmilch untermischt.
Eventuell auch etwas nachwurzen.



Zurcher Geschnetzeltes mit Spatzle — vegetarische Variante

Fur 2 Personen

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

KLASSISCHES REZEPT MIT KALBFLEISCH

300 g Kalbfleisch

5 EL Sonnenblumenol
2 TL Butter

4 EL WeiBwein
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2 TL WeiBmehl
100 ml Vollmilch
200 ml Schlagsahne

GEHIRNGESUNDES REZEPT

1 Zwiebel

100 g Champignons

300 g Austernpilze

1 EL Kokosol

4 EL Wasser

2 TL Jodsalz

Pfeffer aus der Muhle

1 TL EdelstBes Paprikapulver
2 TL Leinmehl

1 TL Tomatenmark

100 ml Sojadrink, ungesuBt
200 ml Kokosmilch



ZUBEREITUNG

Die Zwiebel schalen und klein schneiden, die Champignons putzen und in
Scheiben schneiden, die Austernpilze putzen und in Stucke schneiden.

Das Kokosél in einem Topf erhitzen, die Zwiebelsticke darin 1 bis 2 Minuten
anbraten, bis sie glasig werden. Das Wasser angieBen. Die Champignons und
die Austernpilze zugeben, mit Jodsalz, Pfeffer und Paprikapulver wurzen,
vorsichtig umruhren und alles 15 Minuten bei mittlerer Hitze und bei
geschlossenem Deckel kdcheln lassen.

Inzwischen das Leinmehl und das Tomatenmark mit dem Sojadrink anruhren.
Nach der Kochzeit den Topf von der Kochstelle nehmen, die Leinmehl-
Mischung und zuletzt die Kokosmilch einruhren. Alles warm’halten, bis die
Spatzle fertig sind.

FUR DIE SPATZLE
KLASSISCHES REZEPT GEHIRNGESUNDES REZEPT
150 g WeiBmehl 150 g Kichererbsenmehl

2 Eier, GroBe M
Y2 TL Jodsalz

100 ml Wasser 100 ml Wasser
1l Wasser 1l Wasser
etwas Salz etwas Jodsalz

1 EL Butter



ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in einem Standmixer so lange mixen, bis eine parmesanahnliche
Konsistenz entstanden ist. In ein Schraubglas fullen. Halt sich im Kuhlschrank
mehrere Tage.

Die Zwiebel schalen und klein schneiden. Die Knoblauchzehe schalen und
pressen. Den Rauchertofu wurfeln. Die Petersilie waschen und hacken.

Das Olivendl in einer Pfanne leicht erhitzen. Die Zwiebelstuckchen hineingeben
und bei mittlerer Hitze 1 Minute anbraten, bis sie glasig sind.

Den Knoblauch und die Rauchertofu-Stucke zugeben. Mit Jodsalz und Pfeffer
wurzen und alles weitere 5 Minuten unter gelegentlichem Umruhren anbraten,
bis der Tofu leicht gebraunt ist.

Die Eier mit dem Parmesanersatz, der Kokosmilch, dem Nudelwasser und der
gehackten Petersilie mit einem Handmixer verquirlen. Mit Salz und

Pfeffer wlrzen und zusammen mit der gebratenen Tofu-Mischung unter die
Spaghetti heben. Sofort servieren.

Dazu passt gruner oder gemischter Salat.

TIPP: Nudeln aus Vollkornmehl nehmen mehr Flussigkeit auf als Nudeln aus
WeiBmehl. Deshalb werden Reste, die man eventuell fur den nachsten Tag
aufbewahren will, in ihrer Konsistenz trocken. Das lasst sich beheben, indem
man beim Aufwarmen etwas Nudelwasser und/oder Kokosmilch untermischt.
Eventuell auch etwas nachwurzen.



Currywurst — eine vegane Variante

Fur 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

CURRYWURST - TYPISCHE
INHALTSSTOFFE

Etwa 200 g Schweinefleisch und Speck
Etwa 20 g Salz,
Natriumnitrit, Curry, Diphosphate,
Ascorbinsaure, Rauch
Sauce: \ -~ Tomat

', modifizierte Starke,
Speisesalz, Curry, :
: g, Laktose, Gew

ZUBEREITUNG

Den Tofu in etwa einen halben Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Die
Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden.

Das Kokosol in eine Pfanne geben und darin die Zwiebeln und den Tofu bei
mittlerer Hitze braten, bis die Zwiebeln glasig werden und der Tofu leicht

gebraunt ist.

Das Ganze mit Curry bestreuen, leicht salzen und gut durchmischen. Zum

Schluss Pfeffer dartber mahlen.

GEHIRNGESUNDES REZEPT
(BIOPRODUKTE)

200 g Tofu

2 groBBe Zwiebeln

3 EL Kokosol

2 EL Currypulver

1 Prise Jodsalz
Pfeffer aus der Muhle



Schmackhafte Alternativen zu Wurst und Kase aufs Brot -
Alle Zutaten in Bioqualitat!

Avocadocreme mit Oliven
Ergibt 2 Portionen
Zubereitungszeit: 10 Minuten

1 Avocado

80 g grune entsteinte Oliven
2 EL gehackte Petersilie

1 EL Olivenadl

1 TL Abrieb einer Zitrone

1 TL Zitronensaft

% TL Jodsalz

Pfeffer aus der Muhle

ZUBEREITUNG

Die Avocado halbieren und den Kern herausléosen. Das Fruchtfleisch mithilfe
eines Loffels aus der Schale heben und mit einer Gabel zerquetschen. Die
Oliven in Scheibchen schneiden oder grob hacken. Petersilie, Zitronenabrieb,
Zitronensaft und Jodsalz dazugeben und alles vermengen. Zum Schluss Pfeffer
daruber mahlen.



Lachsaufstrich

Ergibt 2 Portionen
Zubereitungszeit: 3 Minuten

100 g geraucherter Lachs
100 g Seidentofu

1 EL mildes Olivenal
Pfeffer aus der Muhle

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten auBBer dem Pfeffer in einen Mixbecher geben und purieren. In einer
kleinen Schussel anrichten und Pfeffer dartuber mahlen.



Artischockenpaste

Ergibt 2 Portionen
Zubereitungszeit: 5 Minuten

120 g Artischockenherzen in Wasser aus
der Dose

1 EL Olivenadl

20 g Cashewmus

1 TL Tomatenmark

1 Prise Jodsalz

Pfeffer aus der Muhle

ZUBEREITUNG

Die Artischockenherzen aus der Dose nehmen, grob zerkleinern und in einen
Mixbecher geben. Olivendl, Cashewmus, Tomatenmark und Jodsalz zugeben
und alles mit einem Mixstab purieren. In eine kleine Schussel fullen und Pfeffer
darubermahlen.



Sardinen-Aufstrich

Ergibt 2 Portionen
Zubereitungszeit: 15 Minuten

1 Dose Sardinen in Olivenal
1 EL Olivenadl

1 rote Paprikaschote

1 EL Zitronensaft

3 EL Sojaghurt

Y% TL getrockneter Oregano
20 g Kapern

Pfeffer aus der Muhle

ZUBEREITUNG

Die Sardinen aus der Dose nehmen, in einen Mixbecher geben und
beiseitestellen. Die Paprikaschote waschen und in kleine Stucke schneiden. Die
Paprikastlicke in einer Pfanne bei mittlerer Hitze im Olivendl 5 Minuten
anbraten. Dabei immer wieder umruhren. Danach auf einem Teller abkuhlen
lassen.

Die abgekuhlten Paprikasticke zusammen mit dem Zitronensaft, dem
Sojaghurt und dem Oregano zu den Sardinen geben und mit einem Mixstab
grob purieren. Die Kapern mit einem Loffel unterruhren und alles in einer
kleinen Schussel anrichten. Zuletzt Pfeffer darubermahlen.



Quarkkuchen mit Heidelbeeren - eine gesunde Alternative

Ergibt 12 Stucke
Zubereitungszeit incl. Backzeit: etwa 1 Stunde
Backzeit: etwa 45 Minuten

KLASSISCHES REZEPT GEHIRNGESUNDES REZEPT
(BIOPRODUKTE)
350 g WeiBmehl

2 TL Backpulver 150 g Dinkelvollkornmehl

1 Pck. Vanillezucker 150 g Dinkelmehl Typ 1050

100 g Zucker 50 g Leinmehl

2 EL Milch 15 g Weinsteinbackpulver

150 g kalte Butter Y% TL Bourbon-Vanille, gemahlen
1 Ei 30 g Rohrohrzucker

1 Prise Salz 2 EL Sojadrink, ungesuf3t

100 ml Kokosol, flussig
50 ml Wasser

1 Ei

1 Prise Jodsalz

ZUBEREITUNG KNETTEIG

Den Backofen auf 175° C, Umluft 150° C, vorheizen. Die Mehlsorten und das
Weinsteinbackpulver mischen und in die Schussel einer Kichenruhrmaschine
sieben. Mit den restlichen Zutaten zu einem glatten Teig verruhren.

Den Teig beiseitestellen, bis der Belag hergestellt ist.



BELAG

KLASSISCHES REZEPT GEHIRNGESUNDES REZEPT
(BIOPRODUKTE)

500 g Sahnequark, abgetropft 500 g Heidelbeeren

125 ml Sahne 800 g Soja-Alternative zu Quark
3 Eier

2 EL Speisestarke 3 EL Chiasamen (etwa 30 g)

100 g Zucker 50 g Rohrohrzucker

Y2 TL abgeriebene unbehandelte
Zitronenschale

Saft von Y2 Zitrone

1 Prise Jodsalz

ZUBEREITUNG

Die Heidelbeeren in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Die Quark-
Alternative in eine Schussel geben. Die Eier trennen. Eigelbe, Chiasamen,
Rohrohrzucker, Zitronenabrieb und Zitronensaft zur Quark-Alternative geben
und alles mit einem Handmixer verruhren, bis eine gleichmaBige Creme
entstanden ist. Dann die Heidelbeeren einruhren. Die EiweiBe mit einer Prise
Jodsalz zu Schnee schlagen und mit dem Schneebesen vorsichtig unterheben.
Den Teig mit einem Nudelholz ausrollen und in eine mit Kokosol eingepinselte
Springform (Durchmesser 28 cm) drucken. Die Quark- Alternative-Masse darauf
verteilen und im Backofen ca. 45 Minuten backen, bis die Oberflache leicht
braunlich wird. Abkuhlen lassen und vor dem Servieren mindestens 2 Stunden in
den Kuhlschrank stellen. Hier ist kein Guss notig. Durch die Verwendung einer
groBeren Menge Quark-Alternative als im ursprunglichen Rezept und einer
grofBBeren Anzahl von Eiern wird der Kuchen ausreichend hoch.

TIPP: Anstelle von frischen Heidelbeeren konnen auch aufgetaute und
abgetropfte Tiefkuhl-Himbeeren oder andere Beeren verwendet werden.



Vanille-Pudding zum Anruhren -
die Chia-Kokos- Variante mit Obstsalat

Flr 4 Portionen
Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten
Quellzeit fur die Chiasamen: 2 Stunden

VANILLE-PUDDING - FERTIGREZEPT GEHIRNGESUNDES REZEPT
ZUM ANRUHREN (BIOPRODUKTE)

Etwa 37 g Puddingpulver 60 g Chiasamen
Maisstarke 1 Msp. Bourbon-Vanille,
Aroma mit Milchzucker gemahlen

Carotin oder 10 g Rohrohrzucker
Chinolingelb und 400 ml Kokosmilch
Gelborange S als

Farbstoffe

Kochsalz

40 g Zucker

500 ml Milch

ZUBEREITUNG

Chiasamen mit der Kokosmilch, der gemahlenen Bourbon-Vanille und dem
Rohrohrzucker in einer Schussel verruhren und 2 Stunden quellen lassen.



FUR DEN OBSTSALAT

1 Mango

2 Kiwis

100 g Heidelbeeren
100 g Johannisbeeren
2 EL Zitronensaft

1 EL Minzeblattchen

ZUBEREITUNG

Die Mango und die Kiwis schalen, klein schneiden und in eine Schusselgeben.
Die Johannisbeeren, die Heidelbeeren und den Zitronensaft untermischen. Die
Chiasamen-Kokoscreme nach der Quellzeit in vier Schalchen fullen, das Obst
darauf verteilen oder in einem extra Schalchen dazu reichen und mit den
Minzeblattchen garnieren.

TIPP: Schmeckt auch gut mit anderen Beeren oder mit anderem Obst wie zum
Beispiel frischer Ananas.



Eiscreme - selbst gemacht und hirngesund

Auch wenn man keine Eismaschine hat, kann man herrliche Eissorten selbst
herstellen. Es ist gar nicht schwierig, ja, sogar kinderleicht.

BANANENEIS
BANANENEIS - EINE TYPISCHE GEHIRNGESUNDES REZEPT
FERTIGVARIANTE (BIOPRODUKTE)

2 reife Bananen (100 %)
entrahmte Milch Weitere Zutaten sind
Sahne 19% nicht notig!
Zucker

Glucose-Fructose-Sirup
Magermilchpulver
farbende Frucht- und
Pflanzenkonzentrate
Mono- und Diglyceride von
Speisefettsauren

Guarkernmehl)

ZUBEREITUNG

Die Bananen in Scheiben schneiden und 2 bis 3 Stunden ins Tiefkuhlfach
stellen. Die Bananenscheiben sollten noch nicht ganz durchgefroren sein. In
einem Standmixer pdurieren, bis eine cremige Masse entstanden ist. In
Schalchen verteilen und sofort servieren.



HIMBEEREIS

HIMBEEREIS - EINE TYPISCHE GEHIRNGESUNDES REZEPT
FERTIGVARIANTE (BIOPRODUKTE)
Himbeersaft aus Fruchtsaftkonzentrat 150 g gefrorene Himbeeren
(54%) 15 g Rohrohrzucker
Farbstoff 1 Msp. Bourbon-Vanille,
Zucker, Glucosesirup gemahlen

Aroma 150 ml Kokosmilch

Stabilisatoren
Sauerungsmittel

ZUBEREITUNG

Die Kokosmilch aus der Dose in einen Mixbecher schutten und mit einem
Ruhrgerat so lange verruhren, bis eine homogene Flussigkeit entstanden ist.
150 ml davon abmessen und mit den gefrorenen Himbeeren, dem
Rohrohrzucker und der Bourbon-Vanille in einem Standmixer so lange purieren,
bis eine gleichmallige cremige Masse entstanden ist. In einer geeigneten
Schussel ins Tiefkuhlfach stellen. Ab und zu mit einer Gabel umrthren. Nach
etwa 2 Stunden ist die richtige Konsistenz erreicht. In Schalchen verteilen und
servieren.

Die Ubrige Kokosmilch in einem Schraubglas im Kuhlschrank aufbewahren
(oder fur das Schokoladeneis verwenden, siehe nachstes Rezept).

TIPP: Statt der Himbeeren kédnnen Sie auch Erdbeeren verwenden.



SCHOKOLADENEIS

SCHOKOLADENEIS - EINE TYPISCHE GEHIRNGESUNDES REZEPT
FERTIGVARIANTE (BIOPRODUKTE)

Fettarmer Kakao und Kakaopulver 20 g Kakaopulver
(insgesamt 5 %) (insgesamt 9 %)
Glucosesirup, Glucose-Fructose-Sirup, 10 g Rohrohrzucker

Zucker 200 ml Kokosmilch

entrahmte Milch, Wasser, Kokosfett,
Sahne 2 %, Mono-

und Diglyceride von Speisefettsauren,
Stabilisatoren

ZUBEREITUNG

Die Kokosmilch aus der Dose (400 ml) in einen Mixbecher schutten und mit
einem Ruhrgerat so lange verruhren, bis eine homogene Flussigkeit entstanden
ist. 200 ml davon abmessen und mit einem Ruhrgerat in einem Mixbecher mit
dem Kakaopulver und dem Rohrohrzucker verruhren.

In einer geeigneten Schussel 2 bis 3 Stunden ins Tiefkuhlfach stellen. Ab und zu
mit einer Gabel umruhren. Nach etwa 2 Stunden ist die richtige Konsistenz
erreicht. Das Eis dann in Schalchen verteilen und servieren.

Die ubrige Kokosmilch in einem Schraubglas im Kuhlschrank aufbewahren.



Grafik zu Track 39:
Das Alzheimer-Therapieprogramm
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ERGANZENDE THERAPEUTISCHE MASSNAHMEN



Wo finde ich einen geeigneten Therapeuten?

Immer mehr Arzte und Therapeuten bieten das hier beschriebene Alzheimer-

Therapieprogramm in ihrer Praxis an. Einige haben sich zu einem Netzwerk
zusammengeschlossen. Sie finden es Uber das Internet unter:

www.michael-nehls.de/atnn-netzwerk.htm

Vielleicht unterstutzt Sie Ihr Hausarzt/Ihre Hausarztin oder |hr
Therapeut/lhre Therapeutin, auch wenn er/sie das Programm bisher noch
nicht kennt. Gerne sende ich ihm/ihr — ohne irgendwelche Verpflichtungen
und vollig kostenfrei — einen Therapieleitfaden und viele weitere nutzliche

Unterlagen fur die praktische Umsetzung. Er/sie kann mich dazu uber meine
Website kontaktieren:

www.michael-nehls.de
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