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DAS ARTEPURI-KOCHBUCH

Dieses Kochbuch entspringt dem artepuri-Konzept, einem ganzheitlichen medizi-
nischen Konzept zur Gesundheitsvorsorge und Stärkung der körpereigenen Re-

generationskräfte. 
Die Vision des artepuri-Konzepts lautet: „Bewusstsein für ein gesundes Leben schaf-

fen.“ Eine der wichtigsten Säulen dieses Konzepts ist die Ernährung. 
Nur wenn Gesundheit mit Genuss verbunden ist, haben wir auch wirklich Lust auf 

ein gesundes Leben. Die Ernährungswissenschaft hat viel erforscht, immer wieder wer-
den wir mit erhobenem Zeigefinger ermahnt, gerade die verführerischen Köstlichkei-
ten zu meiden. So entsteht mehr Frust als Lust, Frust schafft Stress und Stress ist nach 
neuerster Forschung einer der Hauptverantwortlichen für die Entstehung fast aller 
Zivilisationserkrankungen. 

Dieses Buch zeigt, wie sich nachhaltig gesunde Ernährung und hoher kulinarischer 
Genuss verbinden lassen und macht Lust darauf, sich eigenverantwortlich um Gesun-
dung und Gesunderhaltung zu kümmern.
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F ür den Mürbeteig die Zutaten genau 
abwiegen, in eine Schüssel geben und 

mit den Händen zu einem geschmeidigen 
Teig kneten. Danach den Teig in Klarsichtfo-
lie packen und ca. eine Stunde ruhen lassen. 
100 g von diesem Mürbteig mit einem Nu-
delholz auf ca. 0,5 cm Dicke ausrollen, den 
Rest für eine spätere Verwendung einfrieren. 
Eine Springform mit 15 cm Durchmesser 
einfetten und mit Mehl bestauben, den Teig 
darauflegen und mit Hilfe von Trockenerb-
sen bei 170 Grad ca. 10–12 Minuten blind 
backen. 
90  g vom Kürbis in Würfel schneiden und 
weich kochen. Anschließend den Kürbis in 
ein hohes Gefäß umfüllen und mit wenig 
Curry, Salz, Muskat und dem Thymian ver-
mengen und pürieren. Danach den Frisch-
käse behutsam unterheben. Den restlichen 
Kürbis in 1–2 mm dünne Scheiben schnei-
den. 
Den fertig gebackenen Mürbeteig aus dem 
Ofen holen. Den Boden mit zwei Drittel der 
Marmelade bestreichen, danach die Kürbis-
Frischkäsecreme darauf verteilen und die 

Kürbisscheiben fein säuberlich darauflegen. 
Die Kürbisscheiben mit der restlichen Mar-
melade bestreichen und nochmals bei 170 
Grad ca. 12 Minuten backen. Die fertig ge-
backene Tarte aus der Form nehmen und 
abkühlen lassen. 
Für die Vinaigrette das Rapsöl, den Limet-
tensaft, den Honig und das Salz in einer 
Schüssel homogen vermengen. Den Feldsa-
lat damit marinieren.
Die Tarte in Stücke schneiden und zusam-
men mit dem Feldsalat servieren. 

BEI LAKTOSEINTOLERANZ: 
statt Frischkäse laktosefreien Quark verwenden

BEI FRUKTOSEINTOLERANZ: 
Aprikosenmarmelade verwenden

BEI HISTAMININTOLERANZ: 
gut verträglich

BEI GLUTENINTOLERANZ: 
nicht geeignet 

ZUTATEN FÜR ZWEI PERSONEN

Für den Mürbteig
100 g kalte Butter

200 g Weizenmehl
1 Ei

1 Prise Salz

Für den Tarte-Belag
150 g Hokkaidokürbis

Meersalz
1 Prise Curry

1 Prise Muskat
1 Prise Salz

3 Zweige Thymian
50 g Frischkäse

1 EL Apfel-Sanddorn
konfitüre

100 g Feldsalat
4 EL Rapsöl 
2 Limetten

1 TL Honig
½ TL Meersalz

Gebackene Tarte 
vom Hokkaido-Kürbis
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B rokkoli putzen, in Röschen teilen und 
in Salzwasser weichkochen. In der Zwi-

schenzeit die Mandelblättchen goldbraun 
rösten. Das weichgekochte Gemüse in ein 
hohes Gefäß füllen, pürieren und anschlie-
ßend mit Salz, Muskat, Kokosmilch und ei-
ner kleinen Butterflocke abschmecken. Zum 
Schluss die Mandeln vorsichtig unterheben.
Den Lammrücken parieren und portionie-
ren. Das Fleisch in einer Pfanne 2 Minu-
ten von beiden Seiten anbraten, mit den 
Thymianzweigen auf ein Blech legen und 
bei 180 Grad ca. 6 Minuten im Ofen backen.
Den Lammrücken mit dem Brokkoli-Man-
del-Mus anrichten.

BEI LAKTOSEINTOLERANZ: 
gut verträglich

BEI FRUKTOSEINTOLERANZ: 
gut verträglich

BEI HISTAMININTOLERANZ: 
gut verträglich

BEI GLUTENINTOLERANZ: 
gut verträglich

ZUTATEN FÜR ZWEI PERSONEN

300 g Lammrücken
500 g Brokkoli

10 g Mandelblättchen
1 EL Kokosmilch

2 Zweige Thymian
Salz

Muskat
1 Butterflocke

Mit Thymian gebratener Lammrücken 
auf Brokkoli-Mandel-Mus
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D ie Hefe in lauwarmem Wasser auflö-
sen und mit Mehl, Buttermilch, Se-

samöl und einer Prise Meersalz zu einem 
Teig kneten. Ca. 2 Stunden ruhen lassen, 
damit er aufgehen kann. Danach den Teig 
mit Hilfe eines Nudelholzes  ausrollen oder 
durch die Nudelmaschine drehen, für ca. 
5 bis 7 Minuten bei 160 Grad vorbacken und 
danach mit dem Quark bestreichen. Die 
Pilze in feine Scheiben schneiden, auf dem 
Teig verteilen und im Ofen bei 160 Grad ca. 
6 Minuten kross backen. 
Den Flammkuchen mit gehobeltem Parme-
san und frischem Rucola servieren.

BEI LAKTOSEINTOLERANZ: 
laktosefreien Quark verwenden

BEI FRUKTOSEINTOLERANZ: 
gut verträglich

BEI HISTAMININTOLERANZ: 
gut verträglich

BEI GLUTENINTOLERANZ: 
nicht geeignet

ZUTATEN FÜR ZWEI PERSONEN

250 g Weizenmehl
5 g Hefe

60 ml Buttermilch
1 EL Sesamöl

1 Prise Meersalz
120 g Magerquark

150 g Champignons 
40 g Parmesan

Rucola

Flammkuchen 
mit Champignons und Rucola
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D ie Sahne mit dem Zucker, dem Sand-
dornsaft und der Kuvertüre langsam 

erwärmen. Die Gelatine in kaltem Wasser 
auflösen. Danach die Gelatine in die Sand-
dorn-Masse geben und mit einem Schnee-
besen behutsam umrühren. Die Masse an-
schließend in Schälchen füllen und für ca. 
2 Stunden in den Kühlschrank stellen. 

BEI LAKTOSEINTOLERANZ: 
laktosefreie Sahne verwenden

BEI FRUKTOSEINTOLERANZ: 
statt Sanddornsaft Mandarinensaft oder Papayasaft 
verwenden

BEI HISTAMININTOLERANZ: 
Kuvertüre weglassen und dafür 1 Blatt Gelatine 
mehr verwenden

BEI GLUTENINTOLERANZ: 
gut verträglich

ZUTATEN FÜR ZWEI PERSONEN 

250 ml Sahne
100 ml Sanddornsaft

10 g Zucker
2 Blatt Gelatine 

50 g Weiße Kuvertüre

Panna Cotta  
von frischem Dünen-Sanddorn






