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Weiter im praktischen Teil des Buches "Schnitzer-Intensivkost, Schnitzer-
Normalkost": 

Rezeptbeispiele als 14-Tage-Plan beider Kostformen 

Schnitzer-Intensivkost (ca. 1400 kcal)  
(rein pflanzliche, lebendige "zivilisierte 
Urnahrung") 

Zusätzlich bei Normalkost (ca. 2200 kcal)  
(Erweiterung  zu ovo-lakto-vegetabiler 
Kost) 

Seite 

1. Tag morgens 
Frischkornmüsli mit Birne 

Weizenvollkornbrötchen mit Butter 82 

1. Tag mittags 
Kopfsalat, Rot-Weiß-Salat, Meerrettich-
Weizenschrot 

Kartoffeln mit Käse überbacken; 
Erdbeer-Dessert 

83 

1. Tag abends 
Möhren-Rohkost, Sellerie-Rohkost, Chinakohl, 
gekeimte Körner 

Eier-Kleeblatt 

 

84 

2. Tag morgens 
Frischkornmüsli mit Orangen 

Vollkorn-Hefezopf 85 

2. Tag mittags 
Bunter Endiviensalat, Tomaten in 
Meerrettichsoße, Gurkensalat, Kresse-
Roggenschrot 

Kartoffelbrei mit Butterflocken 
Bananen mit Schlagsahne 

86 

2. Tag abends 
Feldsalat mit Radieschen, Möhrensalat, 
Knoblauch-Weizenschrot 

"Eierköpfe" 87 

3. Tag morgens 
Frischkornmüsli mit Mandarinen 

Mohn-Vollkornbrötchen mit Butter 88 

3. Tag mittags 
Weißkohlsalat, Rote-Beete-Salat, Erbsensalat, 
gekeimte Körner 

Pellkartoffeln mit Butterflocken, 
Johannisbeer-Birnensalat 

89 

3. Tag abends  Tomaten-Gervais mit Roggenvollkornbrot 90 



Kressesalat mit Tomaten, Rettichsalat, Nuss-
Weizenschrot 
4. Tag morgens 
Frischkornmüsli mit Bananen 

Leinsamen-Vollkornbrötchen mit Butter 91 

4. Tag mittags 
Roter Chicorée-Salat, Brokkoli-Salat, Rote-
Bete-Rohkost, Pfeffer-Weizenschrot 

Rosmarin-Kartoffeln 
Kirschen mit Sauermilch 

92 

4. Tag abends 
Griechischer Salat, gekeimte Körner 

Knäcke-Rohkostbrote 93 

5. Tag morgens 
Frischkornmüsli mit Aprikosen 

Dinkel-Vollkornbrot 94 

5. Tag mittags 
Weißer Chicorée-Salat, Gurkenwürfel mit 
Tomatenecken, Meerrettich-Roggenschrot 

Kartoffel-Reibekuchen 
Orangen-Sauermilch-Dessert 

95 

5. Tag abends 
Sauerkraut-Salat, Radieschensalat, Kopfsalat, 
Schnittlauch-Weizenschrot 

Käse-Toast 96 

6. Tag morgens 
Frischkornmüsli (Hafer) mit Pflaumen 

Nuss-Vollkornbrötchen mit Butter 97 

6. Tag mittags 
Spinatsalat, Karottensalat, Blumenkohlsalat, 
gekeimte Körner 

Rührei; 
Sahne-Himbeeren 

98 

6. Tag abends 
Sellerie-Salat, Tomatensalat, Estragon-
Roggenschrot 

Knäckebrot mit Kräuterbutter 99 

7. Tag morgens 
Frischkornmüsli mit Kirschen 

Rosinen-Vollkornbrötchen mit Butter 100 

7. Tag mittags 
Rotkohlsalat, Rettichsalat, Kressesalat, 
Petersilien-Weizenschrot 

Vollkornwaffeln; 
Trauben-Dessert 

 

101 

7. Tag abends 
Rohkostplatte, gekeimte Körner 

"Fliegenpilz" und gefüllte Tomate 102 

8. Tag morgens 
Frischkornmüsli mit Erdbeeren 

Weizen-Vollkornbrötchen mit Butter 103 

8. Tag mittags 
Tomatenkörbchen gefüllt mit Spargel, 
Endiviensalat, Gurkensalat, Dill-Roggenschrot 

Vollkornpfannkuchen mit Käse überbacken; 
Pfirsich-Dessert 

104 

8. Tag abends 
Orangen-Chicorée-Salat, Kohlrabi-Salat, 
Pimpernelle-Weizenschrot 

Roggen-Rohkost-Brot 105 

9. Tag morgens 
Frischkornmüsli mit Himbeeren 

Vollkorn-Hefezopf 106 

9. Tag mittags 
Fenchel-Salat, Brokkoli-Salat, gekeimte Körner 

Kartoffelbrei mit Kräutern; 
Erdbeer-Dessert 

107 

9. Tag abends 
Diplomatensalat; Rosenkohlsalat, Paprika-
Roggenschrot 

"Strammer Max" 

 

108 

10. Tag morgens 
Frischkornmüsli mit Trauben 

Mohn-Vollkornbrötchen mit Butter 109 

10. Tag mittags 
Sellerie-Rohkost, Paprika-Salat, Kopfsalat, 
Basilikum-Weizenschrot 

Kartoffel-Schnee; 
Heidelbeer-Dessert111 

 

110 

10. Tag abends  
Sauerkraut-Rohkost, Rot-Weiß-Salat, gekeimte 

Käse-Stapel, Vollkorn-Knäckebrot 111 



Körner 
11. Tag morgens 
Frischkornmüsli mit Pfirsich 

Leinsamen-Vollkornbrötchen mit Butter 112 

11. Tag mittags 
Rosenkohlsalat, Feldsalat mit Radieschen, 
Tomatenkörbchen mit Spargelfüllung, 
Melissen-Roggenschrot 

Pellkartoffeln mit Kräuterquark; 
zum Dessert 1 Apfel 

113 

11. Tag abends 
Möhren-Kohlrabi-Salat, Orangen-Chicorée-
Salat, Liebstöckel-Weizenschrot 

Käsebrett, Roggenvollkornbrot 114 

12. Tag morgens 
Frischkornmüsli mit hellen Trauben 

Dinkel-Vollkornbrot 115 

12. Tag mittags 
Rettichsalat, Kressesalat in Tomaten, 
Gurkensalat, gekeimte Körner 

Kartoffel-Plätzchen; 
zum Dessert 1 Birne 

116 

12. Tag abends 
Rohkostplatte, Kerbel-Roggenschrot 

Käsehappen, Weizen-Vollkornbrot 117 

13. Tag morgens 
Frischkornmüsli (Hafer) mit Erdbeeren und 
Banane/Birne 

Nuss-Vollkornbrötchen mit Butter 118 

13. Tag mittags 
Möhrensalat, Bunter Endiviensalat, Rote-Bete-
Salat, Borretsch-Weizenschrot 

Vollreis; 
Pflaumen-Dessert 

119 

13. Tag abends 
Chinakohls mit Tomaten, Radieschen-Salat, 
gekeimte Körner 

Käse-Spießchen, Weizen-Vollkornbrot 120 

14. Tag morgens 
Frischkornmüsli mit Heidelbeeren 

Rosinen-Vollkornbrötchen mit Butter 121 

14. Tag mittags 
Blumenkohlsalat, Tomaten in Meerettichsoße, 
Kohlrabi-Salat, Schnittlauch-Roggenschrot 

Vollkornpfannkuchen mit Quarkfüllung 122 

14. Tag abends 
Erbsensalat, Spinatsalat, Gurkenwürfel mit 
Tomaten-Achteln, Rosmarin-Weizenschrot 

Spiegelei mit Weizen-Vollkornbrot 123 

 
Rezept für ein Bauernvollkornbrot und "Vollkornbröt chen"  124 
Babykost auf vollständig pflanzlicher Grundlage - G esunde Babykost für gesunde 
Kinder  

126 

Getreidesuppendiät zur Einleitung der Kostumstellun g 129 
Gazpacho - spanische "Salatsuppe"  131 
Wer mittags nicht zu Hause isst  132 
Einige weiterführende Informationen  133 
Alphabetisches Register  135 

 


