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Vorwort

Dieses Bu h i htet si h a  Me s he , die i  ih e  Le-
e  et as e ä de  ö hte  u d die auf Basis de  

Heilku de de  heilige  Hildega d o  Bi ge  kö pe li he 
u d seelis he Bes h e de  li de  ö hte  – au h als E -
gä zu g zu ei e  s hul edizi is he  Beha dlu g.

Ei ga gs e de  dahe  das Welt- u d Me s he ild de  
U i e salgeleh te  ku z o gestellt. De  die Heilku -
de de  heilige  Hildega d uss au h aus ih e  )eit he aus 

e sta de  e de . I  A s hluss da a  geht es u  die 
g u dlege de  Heil itel de  Hildega d. Diese soge a -
te  U i e sal itel stelle  die Basis ih e  E äh u gsleh e 
da  u d kö e  Paie te  e e so ie Gesu de  u ei ge-
s h ä kt e pfohle  e de . Ei  gesu des Le e  e fo de t 
laut Hildega d ei e seits ei e U stellu g des De ke s u d 
de  Ve zi ht auf „s hädige de“ Le e sge oh heite , a -
de e seits – u d das e de  Sie au h i  diese  Bu h a h-
lese  kö e  – i higes, hildega dis hes Esse : Es geht u  
Di kel, die Ge ü ze Galga t, Be t a , Que del, fe e  u  
He z ei , Fe hel u d Edelkasta ie, Heil itel, die Sie alle 

a h u d a h i  Ih e  Speisepla  i teg ie e  kö e . 

I  Haupitel dieses Bu hes solle  da  die ü ige  Hil-
dega d-Mitel – o  Ge ü ze, Le e s itel ode  Medika-



hildegard-heilku de für jede  tag

e te – o gestellt e de , die o  Fall zu Fall u d ei 
e s hiede ste  Bes h e de  ei gesetzt e de  kö e . 

U  ei e  eso de s ei fa he  u d p akis he  )uga g zu 
ge äh leiste , ist de  z eite Teil dieses Bu hes a h de  
ei zel e  Bes h e de  gegliede t. 

A  diese  Stelle sei jedo h da auf hi ge iese , dass Sie die 
A e du g ei de  Ei ah e o  Hildega d-Heil itel  

ei lä ge  a halte de  Bes h e de  i e  it Ih e  
eha del de  A zt ode  Heilp akike  a sp e he  sollte . 

Dies gilt au h, e  Sie s hul edizi is he Medika e te 
a setze  ode  e setze  ö hte . Natü li h ezieht si h 
dies i ht auf die Beha dlu g o ü e gehe de  klei e e  
Bes h e de , ie eispiels eise S h upfe , Huste  ode  
Ko ze t aio sstö u ge .

U  die Si ht de  heilige  Hildega d u itel a e  zu a-
he , i d sie a  a he  Stelle  sel st ziie t. Diese )i-

tate sta e  alle aus z ei Medizi ü he , die heute als 
G u dlage de  Hildega d-Heilku de gelte , a e  leide  ei-
de i ht eh  i  O igi al e halte  si d: die »Ph si a« Die 
Heil itel  u d »Causae et u ae« U sa he  u d Beha d-
lu ge  de  K a kheite .



. 
DIe heILKuNDe Der heILIGeN 
hILDeGArD VoN BINGeN 

hildegards welt- u d Me s he ild 

Hildega d o  Bi ge  gilt heute als ei e de  g ößte  F au-
e  des Mitelalte s. Fast  Jah e la g s h ie  sie theolo-

gis he, ps hologis he u d heilku dli he We ke, die i  ih e  
Bedeutu g e st iel späte  e ka t u d ausge e tet u de . 

Do h ohe  sta te dieses Wisse ? Hildega d o  Bi ge  
hi te ließ ei e fo ts h itli h a ute de Heilku de u d 
ga  Rezepte fü  alle de k a e  Leide  a . Ma he glau e , 
dass Hildega d ih e E fah u ge  als »e ste  ei li he  A zt« 

iede ges h ie e  hate.
Gof ied He tzka, A zt u d Auto  zahl ei he  Hildega d-Bü-

he , e t it z.B. die Mei u g – de  au h i h i h a s hließe –,  
dass Hildega ds Medizi  zu  )eitpu kt de  Niede s h ift 

o h kei e E fah u gs- ode  Volksheilku de a ; iel eh  
ha e sie alles, as sie s h ie  z . dikie te, aus de  E ke t-

is des »i e e  Li htes« ges höpt, ie sie sel st es a te.
S ho  als Ki d hate sie die »Ga e des Sehe s« u d e -

s h e kte u d e stau te da it ih e U ge u g. Sie s h ie  
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Di ge, die die Geleh te  de  da alige  )eit o h i ht uss-
te . Beispiels eise zeigte sie s ho  da als i  ih e  S h ite  
die Gefäh du g des Me s he  u d sei e  U elt auf u d 

eleu htete da ei Hi te g ü de u d )usa e hä ge, die 
du h die ode e  Wisse s hate  heute e st la gsa  
e fo s ht u d au h estäigt e de . So e stau t es au h 

i ht, dass sie o  ih e  )eitge osse  »p opheissa teuto i-
a« ode  au h »Sehe i  o  Rhei « ge a t u de.

U  Hildega d o  Bi ge s Natu - u d Heilku de zu e ste-
he , üsse  i  zu ä hst ei al ih e Si ht de  Welt u d 
des Me s he  et a hte  u d ei e  ku ze  Auslug zu ü k 
i s Mitelalte  u te eh e .

Hildega d sieht die Welt – de  Kos os – als u i e sa-
les O d u gsge ilde, das aus de  ie  Ele e te  Feue , 
Wasse , E de u d Lut esteht. I  )e t u  dieses Kos os 
steht de  Me s h. E  ist i  sei e  Ga zheitli hkeit, also it 
Kö pe , Seele u d Geist, da i  ei ge u de . Die ie  Ele-

e ta k äte halte  i ht u  die Welt zusa e , so de  
gestalte  da ü e  hi aus au h das e s hli he Gefüge, 
de  Mik okos os des Me s he . De e tsp e he d ist de  
Me s h o  de  Natu  a hä gig, eil e  e e  ei  Teil die-
se  Natu  ist. I  Gege zug hat de  Me s h iede u  ei e 
Ausst ahlu g auf de  Kos os, d. h., du h sei  Tu  ka  
au h de  Me s h die Welt e ä de , das atü li he Gefüge 
du hei a de i ge  – i  Posii e  ie i  Negai e .
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Die Vera t ortu g des Me s he  
Ü e  diese  gesa te , e lo hte e  Gefüge th o t Got. 
De  Me s h, o  ih  ges hafe , steht da ei i e  i  Be-
zug zu ih , Got d ü kt si h i  Me s he  aus. Als Gotes 
hö hstes Ges höpf u d als )e t u  des Kos os t ägt de  
Me s h i ht u  Ve a t o tu g fü  si h i  P i ate , so -
de  au h fü  sei e Mit e s he  u d sei e U elt – also 
fü  das ga ze U i e su . Diese Ve a t o tu gsethik ist ei  

i hige  Aspekt ei Hildega d: De  Me s h ist so ohl fü  
sei e U elt als au h fü  si h u d sei e Gesu dheit e -
a t o tli h! Das edeutet fü  u s ko k et, dass i  de  u s 
a e t aute  Kö pe  plege  u d gesu d e halte  üsse . 
I  diese  Si e ist Hildega ds Heilku de au h ei  We kzeug 
fü  die geisige Reifu g des Me s he .

Kra kheit als „Ma gel a  Sei “ 
Die Hildega d-Heilku de ist ei  ga zheitli he  A satz: E  
u fasst de  ate ielle  Kö pe , die Seele u d au h die Be-
ziehu g des Me s he  zu Got u d de  Mit e s he , also 
sei e eligiös-sitli he Haltu g. Kei es ka  oh e das a de-
e estehe . )iel ist i ht u  die kö pe li he Gesu dheit, 

so de  glei hzeiig au h das seelis he Heil. Beides g eit 
u t e a  i ei a de , da Hildega d i e  de  ga ze  
Me s he  i  Bli k hat.

K a kheit e tsteht i  diese  Si e du h alles, as diese 
Ga zheitli hkeit stö t, esteht i  ei e  »Ma gel a  Sei «, i  
U te lasse , Ve fehle , Ve f e de  u d U te lei e .
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Gesu dheit als le e sla ger Prozess 
Fü  Hildega d ist Gesu dsei  u d Gesu d lei e  ei  le e s-
la ge , k eai e  P ozess. Ma  uss aki  et as dafü  tu , 
u  kö pe li hes u d seelis hes Wohl ei de  zu e la ge  
u d zu e halte . Ei e i hige Säule auf de  Weg zu  Ge-
su dheit esteht fü  Hildega d i  a ge esse e  Ko su  
u d Ei satz de  i hige  u d gesu dheitsfö de de  Le-

e s- u d Heil itel, u  die es i  diese  Bu h gehe  soll. 

Diät 
Diät edeutet ei Hildega d kei esfalls, Kalo ie  zu edu-
zie e , a zu eh e  u d de  Idealge i ht ähe zuko -

e . Viel eh  e steht sie da u te  i  u fasse de  Weise 
die » e hte« Le e sfüh u g, die Gesu dheit u d Heil e -
sp i ht. Na h Hildega d ö hte jede K a kheit de  K a -
ke  iteile , as e  i  sei e  Le e  fals h a ht. Diät i  
diese  Si e ko t da  fast ei e  Buße glei h: e ke e , 

as a  ishe  e keh t ge a ht hat, u d da  sei  Le-
e  auf alle  Ge iete  so ä de , dass de  K a kheit de  

Bode  e tzoge  i d, da it sie ausheile  ka . Dazu ge-
hö e  i ht u  die passe de  Medika e te, so de  o  
alle  au h die Ä de u g de  ishe ige  Le e sge oh hei-
te . Das et it zu  E ste  das Esse  u d das T i ke  u d 
au h, ie a  dieses zu si h i t, o  a  ga z e e ei 
geda ke los ode  a e  e usst u d it de  öige  Ruhe 
isst u d t i kt. Weite hi  i hig si d de  i hige Rh th us 
o  S hlafe  u d Wa he , das Bea hte  de  Rh th ik de  
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Mo dphase , de  e usste U ga g it de  Natu  so ie 
die Bala e de  Afekte u d Leide s hate . U d alles u -
te  de  Ma i e: »Das e hte Maß«. Hildega d e t dies 
»Dis eio«.

Ausleitu gs erfahre  u d Faste  
Die Hildega d-Heilku de ke t zahl ei he Ausleitu gs e -
fah e : a gefa ge  o  de  o ale  Ausleitu g ü e  de  
Da  du h de  egel äßige  Stuhlga g, ü e  die Nie e  
du h aus ei he d U i a ga e, ü e  die At u g du h 
Wegat e  o  Stof e hselgase , ü e  die Haut du h 
e tsp e he des S h itze  is hi  zu de  heute si he li h 
et as a hais h a ute de  Ade lass. Sie alle ha e  das 
)iel, de  Kö pe  zu e tgite  u d zu ei ige . Dies et it 
au h das gezielte Heilfaste  Seite f. ; es stellt ei e Rei-

igu g o  Kö pe  u d Seele da .

hildegards er ähru gs- u d Kräuterheilku de 

I e  iede  i d i  )usa e ha g it de  Leh e de  
heilige  Hildega d de  U te s hied z is he  Nah u gs- u d 
Le e s itel  ge a ht. Letzte e si d Mitel zu  Le e  u d 
tu  de  Kö pe  auf jede  Fall gut. Hildega d es h ei t 
zahl ei he Le e s itel ode  Ge ü ze ezügli h ih e  Wi -
ku g auf de  e s hli he  Kö pe  so ie sei e Seele u d 
sei e  Geist. So s h ei t sie z. B., dass Di kel »de  Me -
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s he  f oh a ht«, Fe hel »ih  f öhli h a ht«, Muskat-
uss »das He z öff et«, Be t a  »de  Ve sta d stä kt« 

us . Alle di gs dife e zie t sie hie  seh  ge au z is he  
Le e s itel , die de  ei e  Me s he  gutu , de  a de-
e  a e  s hle ht eko e . 

Vo  ei ige  Le e s itel , Pla ze  u d Ge ü ze  ka  
a  sage , dass sie g u dsätzli h jede  Me s he  gutu  

– i  de  Hildega d-Heilku de sp i ht a  da ei o  de  so-
ge a te  U i e sal itel . Dies si d z. B. Di kel, Fe hel, 
Galga t, Que del, Be t a , We ut us . U i e sal itel 
si d also Mitel zu  Le e  – sp i h: Le e s itel –, die 
oh e Ei s h ä ku g jede , de  sie zu si h i t, gutu  
ode  soga  heile d i ke . So e tsäue  sie z.B. de  heute 

eist ü e säue te  Kö pe . Das ist i ht u  i  kö pe li he  
Hi si ht ge ei t, so de  au h i  ps his he . Ni ht u -
so st sage  i , je a d ist »sto ksaue «.

Kü he gite 
A de e Nah u gs itel – u d i h s h ei e hie  e usst 

i ht »Le e s itel« – leh t Hildega d als i ht ekö -
li h a  u d es h ei t sie als »s hle ht fü  Gesu de u d 
K a ke«. I  de  Hildega d-Heilku de sp i ht a  da  o  
de  »Kü he gite « – ei  Wo t, das o  D . Gof ied He tz-
ka, de  Alt ate  u d E eue e  de  ode e  Hildega d-
Heilku de, gep ägt o de  ist.

Diese Kü he gite – also die i  de  Kü he e e dete  
Nah u gs itel, die de  Kö pe  eh  s hade  als ütze  – 
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sollte jede  K a ke u d jede , de  gesu dheitli h a ges hla-
ge  ist, eide , eil sie sei e Wide sta dsk at s h ä he  
u d ei e  ei geleitete  Heilu gsp ozess ehi de . 

We  je a d öllig gesu d ist ode  gesu d zu sei  
s hei t, ka  e  diese Kü he gifte aß oll e e de , 

e  e  u edi gt ö hte. E  sollte si h a e  da ü e  i  
Kla e  sei , dass ih  diese Mitel i ht gutu , la gsa , 
a e  si he  sei e Wide sta dsk at i de .

Hildega d ei te ohl, dass, e  i  z ei Di ge esse , 
die de  Kö pe  gutu , u d ei es, das ih  s hadet, die 
posii e K at de  z ei gute  die egai e K at des ei e  
s hle hte  ausglei he. Sie fügt a e  hi zu, dass dies u  ei 
Gesu de  zut efe, i ht ei K a ke .

Die folge de  Kü he gite sollte  eher ge iede  erde :
Gege  die i  F ühjah  eife de  E d ee e  e t i kel  i -

e  eh  Leute ei e Alle gie. I  So e  sollte  sie auf 
Pi si he e zi hte , die e e falls Alle gieauslöse  si d.

I  He st si d – eso de s fü  Paie te  it Ate egs-
e k a ku ge  – die Plau e  gefäh li h.

Au h die Heidel ee e  Blau ee e  uss a  hie  it 
aufzähle , da sie ei e tsp e he de  Ve a lagu g ot als 
Gi ht- u d Rheu aa fälle auslöse  kö e .

Fe e  gehö e  u eif gee tete u d auf de  Ma kt ge-
a hte F ü hte dazu, ie z. B. Ki i u d a de es Lage o st, 

das i  fe e  ode  ahe  Lä de  g ü  gee tet i d u d 
da  la gsa  i  Halle  ode  auf de  T a spo t he a eit. 
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Ge üse
I  Wi te  sollte  Sie äßig is kei e  Lau h Po ee  zu 
si h eh e , da e  ei e tsp e he de  Ve a lagu g ot-

als Gi hta fälle auslöse  ka , äh li h ie die Heidel ee-
e , eso de s e  e  zusa e  it fete  S h ei e-

leis h gegesse  u de. Au h Gu ke  it S hale  sollte  Sie 
eide .

Moder e Kü he gite 
Hie zu ka  a  alle ola- u d kofei halige  Get ä ke 
zähle , die ko ze t ie te  O stsäte, speziell aus Südf ü h-
te , u d fü  a he Leute au h Mi e al asse  u d alle 
kohle säu ehalige  Get ä ke.

Auße de  alle kü stli he  Süße , A o e  u d Fa stofe 
i  de  Nah u g, die H-Mil h u d s hließli h alle Ko se ie-
u gsstofe, o  de e  i  heute o h i ht ei al ei e 

e fe te Ah u g ha e , ie sie si h auf Daue  i  e s h-
li he  Kö pe  aus i ke .

Ve gege ä ige  Sie si h ei  Kauf o  Nah u gs it-
tel  stets Folge des: Alles, as auße hal  des Kö pe s la -
ge au ht, u  si h zu ze setze , au ht au h i  Kö pe  
la ge, u  fü  de  Stof e hsel aufges hlosse  zu e de ! 
We  Sie dies ea hte , kaufe  Sie e usste  ei .

Vorreiteri  der heuige  Ps hoso aik 
Es gi t u  ei ige Rezeptu e  i  de  Hildega d-Heilku de, 

ei de e  – e e  de  kö pe li he  – au h die Wi ku g 
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auf Ge üt, Gefühl, Ve sta d u d Geist es h ie e  i d. 
E e so liest a  ei Hildega d i e  iede , dass u se e 
Gefühle u d Geda ke  u se e  Kö pe  sta k eei lusse . 
Bei u äßige  )o  ode  li de  Wut i d de  Me s h 
ot k a k. De  Gege satz, also das Heil itel de  Wut, ist 
die Geduld, die »paie ia«, o o  ja das Wo t »Paie t«, 
also de  »geduldige Me s h«, a geleitet ist. U s si d diese 
Beziehu ge  heute u te  de  Beg if »Ps hoso aik« e-
ka t, o it die e hselseiige Beei lussu g o  Kö pe  
u d Seele ge ei t ist. Diese  Beg if ist alle di gs e st  
Jah e alt – Hildega d s h ie  e eits o  ü e   Jah e  
ü e  die )usa e hä ge z is he  Kö pe  u d Seele. 
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. 
DIe GruNDMItteL 
Der heILIGeN hILDeGArD

. Di kel 

G u d- ode  U i e sal itel si d, ie s ho  e äh t, alle 
je e Mitel, die jede  Me s he  gutu . Ma  uss si h 

also ü e  ih e Ve t ägli hkeit kei e lei Geda ke  a he .
Die G u dlage jede  auf de  Hildega d-Heilku de aubau-

e de  The apie ist die E äh u g, u d die Basis de  E äh-
u g ist de  Di kel – das U i e sal itel Nu e  ei s i  

de  gesa te  Hildega d-Heilku de. Ve su he  Sie, e  
Sie k a k si d, la gsa  Ih e Kost auf Di kel u zustelle , 
d. h., ih  i  Ih e No alkost it aufzu eh e . 

HILDEGARD ÜBER DEN DINKEL:
»De  Di kel ist das este Get eide, u d e  ist a  u d fet 
u d k ätig, u d e  ist ilde  als a de e Get eidea te , u d 
e  e eitet de , de  ih  isst, e htes Fleis h u d e htes Blut, 
u d e  a ht f ohe  Si  i  Ge üt des Me s he . U d ie 
au h i e  die Me s he  ih  esse , sei es i  B ot, sei es 
i  a de e  Speise , e  ist gut u d ild. U d e  ei e  so 
k a k ist, dass e  o  K a kheit i ht esse  kaue  ka , 
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da  i  die ga ze  Kö e  des Di kels u d ko he sie i  
Wasse , u te  Beiga e o  Fet ode  Eidote , so dass a  
ih  ege  des esse e  Ges h a ks ge  esse  ka , u d 
gi  das de  K a ke  zu esse , u d es heilt ih  i e li h ie 
ei e gute u d gesu de Sal e.«

Ballaststofe für de  Dar  
Da Di kelkö e  u d -p odukte i  Kö pe  asis h eagie-
e  – i  Gege satz zu alle  a de e  Get eidea te , die de  

heute so ieso s ho  ü e säue te  e s hli he  O ga is-
us o h elaste  –, ist e  i ht zuletzt des ege  eso -

de s e t oll fü  die e s hli he E äh u g. Di kel e thält 
i  ideale  )usa e setzu g Vita i e, o ga is he Mi e a-
lie , Spu e ele e te, Kohle h d ate u d Fete. E  e thält 
fe e  ,  P oze t Ei eiß, also iel eh  als a de e Get ei-
dea te . Sel st ei  Hüh e ei hat u   P oze t. )usätzli h 
ist Di kel au h ei h a  Ballaststofe  – da ju elt de  Da !

Mit Di kel esse  Sie si h gesu d 
Di kel ist zu  E haltu g ode  Wiede he stellu g de  Ge-
su dheit este s geeig et, da e  de  Ve dauu gst akt i ht 
so elastet ie a de e Le e s itel u d eil die I halts-
stofe i klusi e Ei eiß s ho  ei  Ko h o ga g – also u -
te hal  o  ° C – ollstä dig fü  die e s hli he E äh-
u g aufges hlosse  e de . Be eits ei  F ühstü ks üsli 

ko e  Ih e  also die Näh stofe des i ht ohe  Di kels 
zugute. Bei a de e  Get eidea te  e folgt die Aufs hlie-
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ßu g des Ei eißes eist e st ei  Ba ke , also ei Te pe-
atu e  ü e  °C. 

reguliert de  Blutdru k
Das U i e sal itel Di kel e thält e s hiede e Kohle h d-
ata te , so dass ei  Ve dauu gs o ga g stä dig et as da-
o  a  das Blut a gege e  i d. Dadu h i d i e  u  e-

lai  e ig I suli  auf ei al e au ht. Ma  e t dies die 
Bio e füg a keit. Bei ei e  Weize eiß ot aus ai ie te  
Mehl ode  ei eiße  )u ke  e de  alle Kohle h d ate fast 
s hlaga ig f eigesetzt, ü e s h e e  das Blut u d e fo -
de  hohe Me ge  a  I suli . We  diese da  e a eitet 
si d, ko t es a h ku ze  )eit zu Heißhu ge ata ke , eil 
das I suli a ge ot i  Blut o h zu ho h ist. Diese e t e e  
S h a ku ge  ka  a  du h Di kelkost e eide .

regt das I u s ste  a  
Di kel e thält i  hohe  Maße Thioz a at, ei e ge u de e 
Blausäu e. Sie egt die )ellfu kio  posii  a  – das ist eso -
de s i hig fü  de  I u s hutz. Wäh e d f eie Blausäu e 
ei  Git ist, ist sie i  ge u de e  Fo  le e s ot e dig. Sie 
) a i  i d i  Kö pe  du h Ve i du g it S h efel zu 

Thioz a at. Dieses egt das ga ze I u s ste  a , speziell 
i  i hige  Da e ei h. Do t hat es o  alle  ei e e tgif-
te de Fu kio . Es ist kei  Gege git, iel eh  ka  die )elle, 
die du h ei  Git ges hädigt ist, it Hilfe des Thioz a ats 
e tgege a eite  u d si h dadu h ege e ie e .



Die Gru d itel der heilige  hildegard

A e hslu gsrei he Di kelkü he 
Kei e A gst – e  Sie Ih e E äh u g auf Di kelkost u -
stelle  olle , i d es Ih e  de o h i ht la g eilig. De  
Di kel ist ä li h seh  ielseiig e e d a . Sie kö e  
das Di kel ehl als Ku he , B ot, B öt he  ode  Pfa ku-
he  e a ke . A e  au h Suppe  ode  B ei kö e  Sie 
it de  Mehl, de  Flo ke  ode  de  G ieß zu e eite  ode  

ga ze Kö e  ie Reis i  Salz asse  ode  ei e  Ge üse ü-
he ko he . Hildega d-F eu de e e de  dafü  atü li h 
ei e Ge üse ühe oh e das Kü he git Lau h, die soge-

a te Hildega d-Ge üsesuppe, die es als Fe igp odukt 
ü e  die Hildega d-Ve t ie e gi t. Be eite  Sie de  Di kel 
süß ode  salzig zu, je a h Ges h a k. Sie sollte  ih  a e  
u edi gt u  i  Wasse  ko he  u d i ht i  Mil h. We  
Sie Mil h it e e de  ö hte , z. B. ei ei e  Di kel-
g ieß ei, da  sollte  Sie diese e st a h de  Ko h o ga g 
i  Wasse  dazuge e : Also e st it Wasse  ko he , da  
die Mil h hi ei ge e  u d o h als auko he .

Seit ei ige  )eit i d au h ei  gut ekö li hes Di kel-
ie  he gestellt, das es si he  s ho  zu Le zeite  Hildega ds 

gege e  hat, a e  i  Lauf de  Jah hu de te i  Ve gesse -
heit ge ate  ist.

)u ä hst z ei ke gesu de Ge i hte, die s h e ke  u d 
glei hzeiig zu  Ge i hts eduzie u g u d Ve dauu gsfö -
de u g eit age . Sie säige , oh e de  Ve dauu gst akt 
allzu sta k zu elaste .
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DINKeLKörNer uND FeNcheL 
MIt KäSe üBerBAcKeN

Zutate
a. -  g Di kelkö e  p o Pe so

fe ige Ge üse ühe
Fe hel, Salz
Galga t
Be t a , Que del
Fe helk aut
Käses hei e
Pap ika, Mute kü elpul e
Bute lö k he
hildega disie te  Wei , Wasse

Zu ereitu g: Di kelkö e  i  de  Ge üse ühe i  S h ell-
ko htopf –  Mi ute  ko he .  Mi ute  späte  de  
Fe hel, e e falls i  fe ige  Ge üse ühe, aufsetze . Die 

eide  B ühe  zusa e gieße , it de  Ge ü ze  a -
s h e ke , das g ü e Fe helk aut – klei  geha kt – zuge-

e . Rei he  Sie diese Suppe u  als e ste  Ga g zu  A e-
gu g de  Mage säte.

Da  die fe tige  Di kelkö e  po tio s eise auf die 
Telle  e teile , geko hte  Fe hel da ü e lege , it Kä-
ses hei e  ede ke , it Pap ika u d Mute kü elpul-
e  est eue . Ei ige Bute lö k he  da aufge e  u d i  

Ofe  o h als a.  Mi ute  ü e a ke .
Rei he  Sie dazu ei e  hildega disie te  Wei , d. h., Sie 
e he  die Säu e des Wei es, i de  Sie ei e seh  klei e 


