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Aktuell arbeite ich an einem kostenlosen E-Book mit exklusiven Rezepten fir sensible Bauche.
Freut ihr euch? Ich habe mich fur die ersle Ausgabe iGr Frihsticksrezepte entschieder und
kin gespannt wie es bei such onkommt. Sollfet ihr Anregungen oder Wiinsche haben, wiirde
ich mich notarlich Ober jede Mechricht freven. Im Gegensalz dezu gibt es ober hier ein
Mittag-/Abendessen Rezept fir die kistlichste, der késiichsten Suppen — die Blumenkohl-
Kurkuma-Suppe mit pochiertem Ei.
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Tipp for sensible Biuche:

Wer regelmifiig urter Verstoptung oder Blahungen leidet, bringt seinen Damm mit Blumenkahl und
gemchlenem Komme! so richlig in Schwong, Die Kembinelion mit einem pochierten Ei mocht es zu
einer richfigen Nahmstofhombe. Micht varg Regelmifliq dber den Tog wverellt irinken| Bei

Blahungen ruhig auch zum kohlensaureheligen Wosser greifen.

(5) Fuborcitungeseit: 40 Minuten Halarion pro Portion: 129 kool
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Fir die Puffer: « 1 TL Kurkuma
« 1T il U |
« Halber Blumenkohl 1 . L gemahlenen Kimme!
el = Frise Muskot
e » Salz, Pleffer

» 2 Knoblauchzehen

* 750 ml Gemisebrihe Zum Gamieren:

» 150 ml Mondelmilch + Schwarrer Sesam

« < Fiar * Sonnenblumenkernea
» | EL Essig » Frisches Bosilikum
3@94

1. Blumenkoh! putzen, in Réschen teilen. Die Kartoffeln woscnen, schilen und in kleinere Sticke
schneiden.

2. Knoblauch schélen und feirn wirteln. Gemeinzam mit den Gewiirzen in einem Topf bei mittlerar Hitze
anbraten. Réschen und Koroffeln dozu geben und mit der Gemisebrihe ohlaschen. Das Gemiise
muss mit der Brihe obgedeckt sein, Bei Bedaort noch Wasser hinzutigen. Ca, 15.20 Minuten kochen,
3. Zum Schluss Mordelmileh hinzufigen. Alles mil einem Stobmixer fein plrieren, Mit Solz und Plefier
abschmecken, Weilere 5 Minulen bei niedriger Hitze kocheln lossen.

4, In der Zwischenzeit einen kleinen Topf mit Wosser und Essig befollen und zom Kochen bringen.
Sobad das Wasser siedet, dos rohe Ei mit einer Kelle abtouchen. Ca. 3-5 Minuten warden bis sich dos
Eiweifi um dos Eigelb bildet.

nen und Hischem Bosilikum

5. Die Suppe mit dem pachieren Ei, sch Sesam, Sonner
nach RBelieben gamieren.

Bon a{a{aetit!
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JHello, mein Mame ist Deminikal

Ich bin Eméhningswissenschaftlerin und
hobe seit mehreren Jahren meine
Sperialisierung im Bersich
Darmgesundheit und
Mohwngsmitielintoleranzen. Viel Spofi

eim Stibern

Fallow me

00

D mischies! dich iber neoe Reseple
infarmieren lussen? Donn abonniere
einfack meinen Newsleler.

E-Wail-Adresse

{Bannicren.

& ZUSATZLICH MEIN
KOSTENLOSES
E-BOOK ERHALTEN!
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Haufige Fragen

lzh habe zlles
ausprabierl. Am beslen
gahl es mir, wenn ich
fichts esse. Entlasta ich
damit den Darm?

ich habe keine
festgestellten
Intoleranzen. Warum
vertrage ich dennoch
keine frischan
Milchpradukla odar
ballaststoliraiche
Lebensmillal?

Kohlsarlan, Bohnan oder
auch Ballaglslolla
bldhan aul. Wie kann ich
dagsegan vorgehan?

Das Ronnte din auch gefallen




Girls with gu
Eva erzahlt Uber
ihren Kurs

im Beruf

Dieses Formular speichert lhren Namen, hre Emaoil Adresse sowie den Inhalt, damit wir die
Kommentare ouf unsere Seite auswerlen kiinnen, Weirere Infermationen finden Sie ouf unserer Seite

der Datenschulzbestimmungen,
Cileh okzepliere

Heawnmuntar abachichen

laszen? Dann
einfach meinen Mewslsttar,

!.‘5& @ o D méchtest dich Dber neue Razepte
¢ Ini feiEy

*Hello, mein Mome ist Dominikal

Ich bin Eméhrungswissenschaftlerin und E Mail &dresc
habe seit mehreran lahren
meine Spezialisierung im Bersich
(Bannieren

‘Damgesundheit .
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