Diese 5 Elemente Rezepte finden Sie im 5
Elemente E-Kochbuch

5 Elemente Rezepte
fiir das
Holzelement

5 Elemente Rezepte

fiir das

Feuerelement

5 Elemente Rezepte

fiir das
Wasserelement

Suppen & Salate

HOLZ Rezepte

FEUER Rezepte

WASSER Rezepte

®  Friithlingssuppe ® Kraftsuppe mit Rinderkraftsuppe Kartoffel-Lauch- ® Mungbohnen-
indonesische Art Lammknochen Rheinische suppe mit Dal
® Klassische und Kréutern Bohnensuppe Gemiiscjulienne ®* Miso-
Tomatensuppe ¢ ;Chﬁ?lljss Samiger Mghren- Nudelsuppe
asilikum- .
*  Gazpacho (kalte Siippchen Kartoffeleintopf Ingwersuppe * Kraftsiippchen
Gemilsesuppe) ¢ Rote Bete Suppe it nobt i/fiiigft;ch- it Reis
® Schnelles Kriuter- 5 Elemente Cré * Linseneintopf a
Cremesiippchen . . Kiirbissuppe reme la Uroma
€mesuppehe mit Meerrettich Kiibis-Maneo
o Veetarisch Paprikasiippchen g Helene
cgetanscher mit Mandel- Chutney e Gemischter
Borschtsch splittern Linsenpaste a la Salat mit Lachs-
¢ Sall)athlfrzen mit Erfrischender Karin Sesam-Sticks
ebackenem
i. ki Sommersalat Brunnenkresse- ® Kichererbsen-
1egenkase Salat mit Lauch, Oliven-Salat
® Feldsalat mit Champignons e Schnell
Walniissen und Mango chnerer
Brennnessel-
Salat
Ld
Vegetarische Snacks & Salate
HOLZ Rezepte FEUER Rezepte WASSER Rezepte

® Gefiillte Tomaten
auf einem

Sprossenbett
® Buchweizen-
Blinis
mit Sauerrahm
® Krauterkiichlein
mit
Friihlingssalat
® Bruscettadla

italiana
® Tabbouleh mit

Borek mit Feta-
Kase und
Mohren-

Grapefruitsalat

Rucola-Birnen-
Salat mit Mini-
Kréuterquiches
Gebackener
Ziegenkése mit
Auberginen-

wiirfeln

Gefiillte

Bulgur-
Kartoffelbdllchen
Polenta-

Maisschnitten
Paprikasalat mit
gebackenen
Kisebillchen
Schrumpelkar-
toffeln mit
Mandelmojo
Geflillte

Wirsingrollchen

Geflillte
Mangoldstiele
Pak Choi mit
Tofu
Mohren-Ingwer
Eintopf
Indisches

Auberginenmus

¢ Olivenpaste

¢  Hummus

® Kichererbsen-
Zucchini-Brot

® Linsenfrika-
dellchen

* Weile Bohnen
mit Tomaten

® Azukibohnen-

Gemiise




Petersilie Artischocken ® Gemiisepakoras
® Falafel mit mit Papaya-

Joghurt- Chutney

Dip ® Pfannkuchen mit
*  Chapati Karotten-

hefefreies Brot Ingwergemiise

Auberginenpaste
[ [
Vegetarische Hauptgerichte

HOLZ Rezepte FEUER Rezepte METALL Rezepte WASSER Rezepte

® Kiirbis-Dinkel-
Gnocchi

® Petersilienrisotto
mit gebratenen

Zucchini
®  Griinkernburger

* Dinkelrigatoni mit

schwarzem Sesam
® Spaghetti mit
Tomatensofle

® Kréauterfladen mit
Petersilienbutter
und griinem Salat

® Dinkelravioli mit
Auberginen-
Thymian-Fiillung
auf gediinsteten
Tomaten

® 5 Elemente Pizza

Grundrezept

® Gemiise- Band-
nudeln mit
Basilikum-Kiir-
biskernpesto

® Spaghetti mit
Walnuss-Pesto

® Auberginen-
Basilikum-
Caneloni

* Dinkelnudeln
mit
Sherry-Salbei
Rahm

® Rucolapizza

® Roggenbrot mit
Almogrote

® Rosenkohl mit
Dinkel-Roggen-
Fladle

Gefiillte Polenta
Pfannkuchen
Spaghetti mit
Spinat-Mandel
Creme
Gemiiselasagne
Spinatquiche
Gemiise- Reis-
pfanne mit Tofu

Kiirbismohren-
couscous mit
gebackenen

Bananen
Ratatouille
Quinoa mit

Thaigemiise

® Geflllte Kohlrabi
®  Chili sin carne
® Nasi Goreng

®  Gewiirzbulgur
mit Koriander-

gemiise

® Kiirbisrisotto

®* Lauch-
Kartoffelauflauf

®  Vegetarische
Paella

¢ Curry-Nudeln

'

® Reis mit Kidney-

Bohnen

® Reiskiichlein mit

Gemiise

®  Nudeln mit
Tomaten-

Olivensofe
® Oliven-Gnocchis

® Kichererbsen-
Chili in Tortilla-

Wrap
* Linsen-Mangold

Curry

Fisch

und Fleisch

HOLZ Rezepte

¢ Kaninchen
kreolische Art
® Petersilienfisch

auf
gediinsteten

Tomaten

® Hiihnchenge-
schnetzeltes a la

Katja
® Sojahuhn siiB-

sauer

FEUER Rezepte

® Lamm-Stew 4 la

Derek

®* Lammkoteletts
mit
Krauterbutter
und Rosmarin-
kartoffeln

* Kurkuma-
Risotto
mit Huhn

® Saltimbocca

Borek mit Rinder-

gehacktem
Fischfilet mit
knuspriger
Kartoffelkruste
Kalbsmedaillons
iiberbacken auf
Bohnengemiise

Rindergeschnet-
zeltes mit Paprika

METALL Rezepte

® Lachsfrikadellen

® Putensaté mit
Erdnuss-Sof3e

® Indisches
Putencurry

® SiiB-Scharfes
Fischcurry

® Lachs-Steaks
mit Dill-
Senfkruste

® Fajitas mit

WASSER Rezepte

® Spaghetti mit
Kohlrabi-
Minzsofle

® Lachsala
Mandarin

® Kichererbsen-

eintopf mit Huhn
® Viktoriabarsch
mit
Pinienkernen
® Tunfisch




¢ Friihlingsrollchen
mit Huhn und

vom
Kaninchen mit

Zwiebelgemiise

Putenfleisch

baskische Art

® Seelachsfilet mit

Krabb Ziegenfrisch-
abben kise Kriuterkrust
® Sauerkraut- duterkruste
. und Lauch-
Frikadellen .
gemiise
® Garnelenspiefe
auf Blattspinat
® Fleischklosse in
Curry-Sofie
[ X )
Siilles / Desserts / Knabbern
HOLZ Rezepte FEUER Rezepte ERD Rezepte METALL Rezepte WASSER Rezepte
* Apple-Crumble ®  Punsch- ® Siifler ® Haferflocken- ® Gebrannte
®  Miisli-Schnitten Kiisschen Hirseauflauf kekse Salzmandeln
®  Mexikanischer ® Schnelles ® Schnelles Apri- ® Kiirbis- ® Herzhafte
Apfelkuchen Quittenkompott kosenkompott Gc‘ewu.rzkuchen Waffeln
® Dinkelwaffeln ¢ Schokoladen- ® Bolitas de coco / mit Zlmts.chaum ® Kobhlrabi- oder
biskuit Kokoskugeln * Kokos-Minze- Rettich-Chips

® Beerenobst mit

Makronen mit

Vanillesoja ¢ Schokodatteln ® Moéhrenkuchen Ingwer-
®  Pflaumenkuchen mit Mandelkern ¢ GrieBklosschen Schokolade
auf Hefebasis * Amaranth- kmlt Pflaumen- *  Pflaumen-
® Ananas-Kokos- %ﬁ?ggiﬁ?— ompott Zimtkompott
; o . .
Kompott mit Kakao Marinierte Feigen o Zimtocken mit
Dinkelflocken Kiirbiskompott
® Heifle Azteken- mit Apfelschaum P
schokolade * Rosenkuchen *  Gebrannte
*  Quittenkonfekt Mandeln indisch
e Mohnkranz ® Haferflocken-
Hefe-Waffel
¢ Superleichter ele-yatieln
Schokoladen-
Orangen-
Kuchen
Friuhstuick
HOLZ Rezepte FEUER Rezepte ERD Rezepte METALL Rezepte WASSER Rezepte
® SiiBe Pfanne- * Sife ® SiiBe Amaranth- ® Reis mit ®  Wildreis mit
l](;c}]ielll aus Pfannekuchen pfannekuchen mit Pflaumen Pflaumen
inkel- aus ] ) )
und Weizenvoll- Buchweizen- Bananenstiick- ®  Selbstgemach- *  Reispudding mit
kornmehl mehl chen tes Knusper- Zimt
miisli fiir das R
® Sii-saure ®  Frithstiicks- ® Griefbrei mit Metall-Element ¢ Gewurz-.
Apfelkiichlein getreidebrei Mandeln o Gewiirz- Haferbrei
® Selbstgemachtes ® Selbstgemach- ® Aprikosen- Hirsebrei ®  Friihstiicks-

Knuspermiisli

tes Knusper-

Mandelschnitten




Muntermacher-
Drink

miisli

Muntermacher-
Drink fiir das

Feuer-Element

Papaya-Milch

Indischer Chai

Reissuppe
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