
GEMÜSE 

Grundrezept Gemüse 

1–2 EL Butter 

oder Öl 

in einen kalten Topf geben 

500 g Gemüse fein schneiden, in den Topf geben 

 Salz beifügen, gut mit dem Gemüse mischen 

  Topf auf die Herdplatte stellen, erhitzen, bis es zischt,  

auf die kleinste Stufe zurückschalten. Topf zwischen- 

durch schütteln. Deckel unbedingt geschlossen  

lassen. Je nach Gemüseart und je nach Grösse  

der Stücke während 7–15 Min. dämpfen, bis das 

Gemüse gerade noch knackig ist. 

Abends gegessen verhilft das Gemüse zu einem guten Schlaf 

und einer guten Regeneration über Nacht. 

 

Fett ist nötig, damit die fettlöslichen Vitamine besser aufgenommen 

werden.   

Salz entzieht dem Gemüse Wasser und es brennt weniger an. Das 

Natrium im Salz ist an der Bildung der Magensäure beteiligt; diese ist 

für die Verdauung wichtig. 

 

Die Zubereitungsart ist beim Gemüse besonders wichtig. Wird Gemüse 

aus der Dose, dem Steamer, Dampfkochtopf oder aus der Mikrowelle 

gegessen, belastet dies die Darmflora. Auch tiefgekühltes, 

aufgewärmtes oder verkochtes Gemüse greift die Darmflora an. Die 

Aufnahme der Nährstoffe im Darm ist beeinträchtigt, was langfristig zu 

Mangelerscheinungen führen kann. 

 

 

 

 

 

 

 



 

BOHNEN 

Bohnen gehören in vielen Ländern zu den einheimischen 

Lebensmitteln und somit gibt es auch eine grosse Zahl 

verschiedenster Zubereitungsarten.  

 

Es existieren zahlreiche Bohnensorten: 

weisse Bohnen, kleine, kugelige Perlbohnen, grössere, längliche 

Cannellinibohnen, grosse, nierenförmige Soissons- oder 

Riesenbohnen, Borlotti-Bohnen (auch Wachtelbohnen), rote Bohnen 

(auch Kidney- oder Indianerbohnen), grüne Bohnen (auch 

Flageolets), schwarze Brasilbohnen (auch Schminkbohnen), Black 

Eyes (auch schwarze Augenbohnen), Fave-Bohnen (auch 

Saubohnen oder Pferdebohnen), Sojabohnen, Soja grün (auch 

Mungobohnen) 

 

Grundrezept Bohnen 

1 Tasse  weisse, 

rote oder 

braune 

Bohnen  

 

4 Tassen Wasser Bohnen während 12–18 Std. in kaltem Wasser  

bei Zimmertemperatur einweichen, anschliessend 

  ohne Salz während 30-60 Min. kochen.  

Bei Neigung zu Blähungen Einweichwasser durch  

frisches Wasser ersetzen; bei sehr kalkhaltigem  

Wasser Bohnen in abgekochtem Wasser  

einweichen 

 Salz nach dem Kochen gut salzen 

 

Gekochte Bohnen können mit dem Kochwasser oder mit frischem 

Wasser, unter Beigabe von etwas Essig und Salz, in einem 

Schraubglas ca. 10 Tage im Kühlschrank aufbewahrt werden. 

 

 

 



 

Spaghetti mit weissen Bohnen 

150 g  weisse Bohnen gemäss Grundrezept kochen 

2 EL  Olivenöl erhitzen 

150 g  Schinken/Speck in zündholzlange dünne Streifen schneiden,  

im Öl anbraten 

1  Knoblauchzehe pressen 

 Petersilie fein hacken 

einige  Salbeiblätter  hacken 

1  Rosmarinzweig Nadeln abstreifen, alles in das erhitze Öl  

geben, 15 Min. dünsten 

1 kleine Chilischote beigeben, abgetropfte Bohnen beigeben,  

10 Min. mitköcheln 

wenig Wasser dazugiessen, falls zu wenig Flüssigkeit  

vorhanden ist 

 Salz zum Abschmecken 

500 g  Spaghetti  al dente kochen 

20 g Butter unter die Teigwaren rühren 

60 g  Parmesan unter die Teigwaren rühren 

  am Schluss Chilischote entfernen und  

alles vermischen 

 

 

  

 Dieses Menü eignet sich für den Mittag oder den Abend. 

 

Kinder lieben dieses Rezept. So können Sie sie an die weissen Bohnen 

gewöhnen.  
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VORWORT 

In all den Jahren, seit ich mit der Bedarfsorientierten Ernährung lebe, haben sich in meiner 

Küche zahlreiche Rezepte angesammelt. In manchen Fällen habe ich das Originalrezept 

abgeändert und an die Bedarfsorientierte Ernährung angepasst. 

 

Mein Wunsch ist es, Ihnen diese Rezepte zukommen zu lassen, damit die Bedarfsorientierte 

Ernährung in Ihrem Alltag gesund und zudem auch köstlich wird. 

 

Viel Freude beim Kochen und viele genussvolle Stunden wünsche ich Ihnen. 

 

 

 

Gaby Stampfli 

 

 

 

 

 


