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Vorwort

Ceil 1: Heilung

Heilung im Christentum:
Seelenheil und Eigenverantwortung

® Heile Welt?

e Gott als liebender Arzt

® Briickenschlag zum Ayurveda
¢ Verbundenheit mit der Natur

Heilung im Ayurveda:
Einheit von Rorper, Seele und Geist

¢ Ayurveda - eine Einflihrung

e Prakriti —die individuelle Konstitution

¢ Agni—das Verdauungsfeuer

¢ Gesundheit und Krankheit im Ayurveda

Die Kraft der Synergie: Heilkrauter im Ayurveda

¢ Der Geist der Pflanzen
¢ Selbstheilung aktivieren
¢ Wichtige ayurvedische Heilkrauter

Heilende Heimat: Volker und das Lorscher Arzneibuch

® Nach Hause kommen

¢ Der heilige Benedikt und Ayurveda

e Zusammen-wirken

* Meine Top Ten der heimischen Krduter
® 10 Rezepte von Hildegard von Bingen
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f 1Ceil 1:

'Heilung aus dem Kochtopf

Rezepte fir Leib und Seele

pé"'"“ e Meine Fusion: Ayurveda und Klosterkiiche
2 ® Meine Top Ten der heilsamsten Gewiirze

2 .. Die Rezepte
Von Frankfurt bis Asien: Salate, Suppen und Saucen

® Asia-Style WeiSkrautsalat

¢ \olkers Borschtsch-Variante

e Klare Entlastungssuppe mit gebratenem Salbei

¢ Kokos-Kiirbiscremesuppe mit Birnen-Radieschen-Topping

e Frankfurter Griine Sauce

e Warmer Bohnensalat mit Ochsenherztomate, Grillkdse und Krauterpesto
¢ Lauwarmer Graupen-Sommersalat

¢ Radieschen-Rote Bete-Linsen-Salat mit Gartenkrauterdressing

¢ Rote-Bete-Salat mit Brokkoli, Blumenkohl und Orangen-Zimt-Dressing
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7+ Von Ofenkartoffeln bis Zitronenhummus: Hauptgerichte

e Radieschen-Walnuss-Arrabbiata

¢ Gebratener Blumenkohl mit Erdniissen, Zitronenthymian
und veganer Kurkuma-Mayo

¢ Blumenkohl mit Granatapfel, Minze, Haselniissen und Joghurt

¢ Bohnenpiiree mit Rote Bete, gebratenem Rosenkohl und Ziegenkase
e Bratkartoffeln mit Muhammara

¢ Gebratener Brokkoli mit Zitronenhummus und Pfirsichchutney

e Sii3kartoffel-Wirsing-Stampf mit gebratenen Krduterseitlingen

e Einfach leckeres Gemiisecurry
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e Gemiisepfannkuchen mit Feta-Paprika-Dip

e Krduter-Chili-Omelette

e VVegane Apfelpuffer mit spicy Karottensalat

¢ Gebratener Kohlrabi mit Volkers Ajvar spezial

e Ofenkiirbis mit Minzpesto

¢ Gartengemiise aus dem Ofen

¢ Ofenkartoffeln mit zweierlei Pesto

e Krduter-Ofenkdirbis mit Zwiebel-Frischkdse-Creme
¢ Kresse-Pastinaken-Erbsen-Omelett mit Zwiebelchutney
¢ Dinkel-Spirelli mit Rucolapesto und Ziegenkdse

¢ Gemiiseknollenpfanne mit Kichererbsen-Senf-Dip
e Perlgraupen-Risi-Bisi

Von Dhal bis Blaubeeren: SiifSes, Snacks und Stullen

¢ Couscous mit Apfel-Aprikosen-Kompott und gerdsteten Erdniissen
e Friihstiicks-Dhal

¢ \Vegane Apfelpuffer mit Kirsch-Basilikum Kompott

e Perlgraupen mit Aprikosen-Lavendel-Kompott

¢ Blaubeergelee mit Zitronen-Minz-Créme-fraiche

¢ Handgemachte Energieriegel

® Magenwohl-Crispies

e Stulle mit Bohnencreme und Gartengemiise

e Stulle mit Frischkase, Rucola, Rote Bete, Birne und Walniissen

e Herbststulle mit Kiirbisstampf, gebratenem Rosenkohl
und Granatapfelkernen

® Mediterrane Gemiise-Feta-Stulle

e Sachregister

® Rezeptregister

¢ Danksagung, Bezugsquellen
® [mpressum
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