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Einleitung

Das Konzept
Das Schéne an der Bedarfsorientierten Erndhrung
Das Besondere an der Bedarfsorientierten Erndhrung

Sich erndhren unter Berlcksichtigung von
Organaktivitaten - circadiane Rhythmik

Chronobiologie

Wetterabhangige und regionale
Ernahrungsunterschiede

Sich ernahren unter Beriicksichtigung des Alters,
des Geschlechts und der Konstitution

Wechselwirkungen einzelner Nahrstoffe

Die Umsetzung der Bedarfsorientierten
Ern3dhrung im Alltag

Der Einstieg in die bedarfsorientierte
Ernahrungsweise

Eine Moglichkeit: Mahlzeiten ergdnzen
Weitere Moéglichkeit: vorbereitend essen

Erster Schritt:
Umstellung des Mittagessens

Fur das Mittagessen gilt: Die Mischung macht’s!

Zweiter Schritt:
Umstellung des Abendessens

Fur das Abendessen gilt

Gunstige Nahrungsmittel fur das Abendessen
(Tabelle)
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Dritter Schritt:
Umstellung des Friihstiicks

Gunstige Speisekombinationen fur ein Frihstick
Kalte Hande und FluBe

Ein ausgeglichener Blutzuckerspiegel férdert die
Konzentrationsfahigkeit

Die Wirkung von Quark und Frischkase

Gunstige Nahrungsmittel ftr das Frihstlck (Tabelle)
Getranke

Das Vorweg-Friuhstlckchen als Starthilfe

Was bei der Auswahl der Nahrungsmittel
und beim Einkauf zu beachten ist
Salatpflanzen und Gemuise

Obst

Getreide, Reis, Hirse, Buchweizen, getrocknete
Hulsenfriichte und daraus gewonnene Produkte

Milchprodukte

Soja- und Getreidedrinks - Pseudomilchgetranke,
die gar nicht als Milch bezeichnet werden kénnen
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Fleisch

Fisch, Meeresfriichte
Ole und Fette
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Was alles bei der Zubereitung von Speisen
zu bedenken ist

Gemuise
Getreide und getrocknete Hilsenfriichte

Einweich- und Garzeiten von getrockneten
Hulsenfrichten (Ubersicht)

Bekommlichkeit von Nahrungsmitteln verbessern
durch bestimmte Zubereitungsarten (Ubersicht)
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Rezepte
Einleitung

Frithstiick

Das kleine ,,Vorweg-Friihstiick” fiir Morgenmuffel
nach schlechter nachtlicher Regeneration

Toast mit frischem Fruchtaufstrich
Himbeer-Orangen-Fruchtaufstrich
Himbeer-Johannisbeer-Fruchtaufstrich
Beeren-Fruchtaufstrich

Rote Bete-Johannisbeer-Aufstrich
Blaubeeren-Fruchtaufstrich
Hefe-Polenta-Brétchen mit Fruchtaufstrich
Gelbe Grapefruit

Frische Orange

Maiswaffel mit Kirschmarmelade

Toast mit Camembert und Preiselbeermarmelade
(nach Toénnies)

Brot wird von einigen Personen besser vertragen,
wenn es getoastet wird

Toast mit Parmesan-Kése und Dérrpflaume
Buttermilch mit Himbeeren
Wasser mit einem Spritzer Zitrone (nach Ténnies)
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Wasser mit Essig
Gurkensaft mit Essig

Genussmittel Kaffee und Tee

Ténnies-Kaffee

Variation 1. Espressokaffee

Variation 2: Kaffee oder Espresso mit echtem Kakao
Variation 3: Kaffee oder Espresso mit Kardamom
Toénnies-Tee

nStarkmacher*-Frithstiicksvariationen

Das legendare Linsenfrihstlick mit Ei und Speck
(nach Toénnies)

Die Wirkung von Linsen am Morgen

Beefsteak-Burger mit gelben Linsen
und etwas griinem Salat

Tartar aus Rindfleisch (und Matjes)
Ruhrei mit Linsen (nach Ténnies)
Grutzwurst mit Spiegelei

Die Wirkung von Ei am Morgen
Stapelbrot-Variationen (nach Tdnnies)

Stapelbrot mit Kochschinken, Spiegelei,
Parmesan, Tomate, Basilikum

Stapelbrot mit Rotwurst, Bergkase, Spiegelei

Stapelbrot mit Lammsalami, Ziegenfrischkéase,
Salat und Bergkése

Stapelbrot mit Corned-Beef, Spiegelei und Linsen

Nicht immer ist Vollkornbrot gesiinder und
bekémmlicher als Misch- oder WeiGbrot

Rihrei mit Emmeéntaler und roter Bete
Schwarzbrot mit Rahrei und Nordseekrabben
Hahnchenschenkel mit Ruccola (nach Ténnies)
Eier Benedikt mit Lachs und Ruccola

Klépschen mit Linsen

Wiener Wirstchen auf Toast

Die Wirkung von gesdauertem Hering am Morgen
Rollmops

Hering in Aspik
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Lachsbrot mit Meerrettich
Heringssalat mit rote Bete

Brot mit Meerrettichquark und Thymian
(nach Toénnies)

Griebenschmalz

Schmalzbrot mit Bauernhandkése
Eierblimchen-Suppe (nach Ténnies)
Porridge

Mais-Riebel mit Aprikosenmus
Polentabrei

Die Wirkung von Polenta

Mittagessen

Kartoffelsuppe mit Wiener Wirstchen

Gelbe Erbsensuppe

Gemischter Salat als Beilagensalat (nach Ténnies)
Spaghetti Bolognese mit Linsen

Salat mit Kalbsbraten, Thunfisch und Kichererbsen
Polenta-, Pizza"-Auflauf mit Kase und Tomaten
Gefltgelleber-Salat

Polentaschnitte mit Sauce Bolognese

Mais-Riebel mit gereiftem Rohmilchk&se
Polentakuchen mit Lardo, Kése und Rosmarin
Rotwein-Risotto

Graupen-, Risotto” mit Speck

Risotto mit Jakobsmuscheln

Bauernfrihstick mit Tomatensalat
Gemuse-Omelette

Eierpfannkuchen mit Kartoffel, Speck und Bohnen
Welches Bratfett eignet sich am besten?
Hahnchenschenkel mit Salat und Kartoffelstampf
Hirsebratling mit Brokkoli und Gruyére

Ravioli mit Speck-Champignon-Fullung
Hack-Reis-Ballchen dazu Kartoffelbrei und Feldsalat

Lammkeule mit getrockneten Tomaten und
schwarzen Oliven

Gebratener Ziegenkase
Rouladen mit Getreidereis und griinen Bohnen
Zuricher Kalbs-Geschnetzeltes mit Reibekuchen
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Kartoffelreibekuchen mit Lachs und Blattsalat
Ziegenfilet auf Ruccolasalat mit gelbem Erbsmus

Halb gegartes Thunfischsteak mit Sesam und
Orangenstreifen

Kabeljau mit Kapern und Brotcroutons
Schellfisch im Ei-Parmesan-Mantel
Zander mit Reis und Tomaten-Sahne

Die Wirkung von vorbehandeltem Vollkornreis
zu Fischgerichten

Kabeljau im Ofen gegart mit Cherry-Tomaten,
Fenchel und Zwiebeln

Heilbutt vom Grill auf Linsen-Risotto mit
Orangencreme

Abendessen

Brot mit Pferdebohnen, Paprika und Tomate
Makrele auf Brot

Makrelen-Creme

Brot mit Schmand, Gurke, Lachs, Schnittlauch
Brot mit Erdnussmus und Banane
Avocado auf Brot

Avocado-Creme mit Roquefort
Avocado-Creme

WeiBe Bohnen-Creme

Hummus - Kichererbsen-Creme
Kichererbsen-Erdnuss-Aufstrich
Dattel-Mohn-Aufstrich
Kartoffel-Lauch-Aufstrich mit Krautern
Mais-Wraps
Thunfisch-Kichererbsen-Wrap

Wrap Mediterran

Wrap mit Kidney-Bohnen
Avocado-Kichererbsen-Wrap
Grillgemuse

Salat mit weiBen Bohnen

Bunter Reissalat

Linsensalat herzhaft

StBer Linsen-Bananensalat mit Sahne
Fruchtsalat (nach Ténnies)
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Kartoffelsalat mit frischen Krautern
»Sauerstoff-Salat” (nach Tonnies)

Fenchelsalat

Champignonsalat

Rote Betesalat mit Avocado und Hering
Avocadosuppe

Rote Betesuppe

Frische Erbsensuppe

Brokkolicremesuppe

Gelbe Erbsencremesuppe

Pastinakencremesuppe mit Birne
Champignoncremesuppe mit getrockneten Tomaten
Radicchio-Risotto

Chicorée mit Eihaube aus der Pfanne (nach Tonnies)
Ruhrei mit Parmesan und roter Bete

Nudeln mit Brokkoli und Parmesan

Couscous mit Pfannengemuse

Buchweizen mit Champignons und Petersilie

SiiBe Leckereien fiir ab und zu
Polenta-Orangen-Muffins

WeiBmehl oder Vollkornmehi?
Schoko-Linsen-Muffins mit Himbeeren
Hafer-Waffeln mit Dickmilch, Apfeln und Blaubeeren
Polenta-Waffeln
Buchweizen-Mohn-Waffeln mit Waldhonig
WeiBBe Bohnen-Torte mit Birnen
Buttermilch-Tértchen mit Himbeeren
Buttermilch-Blaubeer-Torte

Frachtebrot

Pflaumenkuchen mit Hefe-Polenta-Teig
Mohn-Birnen-Kuchen
Mohn-Orangen-Kuchen
Polenta-Gugelhupf

Mohn-Blumen-Kekse

Brombeergritze

Kirschgritze
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Blaubeergriitze

Haferflocken mit Kirschen (nach Ténnies)
Lakritz aus SiiBholzwurzel

Kakao und Zartbitterschokolade

Salz, Gewiirze und Tonniesschnaps
Salz

Pfeffer und Chili

Gewlrzmischungen

Tonniesschnaps

Anhang

Nahrstoffliste nach Heinrich Tonnies mit
therapeutisch einsetzbaren Nahrungsmitteln

Grundversorgung mit Nahrungsmitteln,
die haufig bei der Bedarfsorientierten Erndhrung
Verwendung finden (Einkaufsliste)
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