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* Der Autor Ubernimmt keinerlei Gewahr fir die Aktualitat, Korrektheit, Vollstandigkeit oder Qualitat der
bereitgestellten Informationen. Haftungsanspruche gegen den Autor, welche sich auf Schaden
materieller oder ideeller Art beziehen, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der dargebotenen
Informationen bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und unvollstandiger Informationen verursacht
wurden, sind grundsatzlich ausgeschlossen, sofern seitens des Autors kein nachweislich vorsatzliches
oder grob fahrlassiges Verschulden vorliegt. Die Autorin teilt hierbei ihre eigenen Erfahrungen. Die
Autorin ist kein Arzt und gibt keine medizinischen oder gesundheitlichen Empfehlungen. Nichts, was in
den Inhalten des Anbieters enthalten ist, ist dazu bestimmt, Krankheiten zu diagnostizieren oder zu
behandeln. Der Autor gibt keine medizinischen oder gesundheitlichen Heilversprechen ab. Die Inhalte
durfen nicht als Grundlage zur eigenstandigen Diagnose und Beginn, Anderung oder Beendigung einer
Behandlung von Krankheiten verwendet werden. Konsultieren Sie bei gesundheitlichen Fragen oder
Beschwerden immer Ihren behandelnden Arzt.

Dieses Dokument enthalt VerknUpfungen zu Websiten Dritter (“externe Links"). Diese Websites
unterliegen der Haftung der jeweiligen Betreiber. Der Anbieter hat bei der erstmaligen Verknupfung der
externen Links die fremden Inhalte daraufhin Uberpruft, ob etwaige RechtsverstoBe bestehen. Zu dem
Zeitpunkt waren keine RechtsverstdBe ersichtlich. Der Anbieter hat keinerlei Einfluss auf die aktuelle
und zukUlnftige Gestaltung und auf die Inhalte der verknulpften Seiten. Das Setzen von externen Links
bedeutet nicht, dass sich der Anbieter die hinter dem Verweis oder Link liegenden Inhalte zu Eigen
macht. Eine standige Kontrolle der externen Links ist fUr den Anbieter ohne konkrete Hinweise auf
RechtsverstoBe nicht zumutbar. Bei Kenntnis von RechtsverstéBen werden jedoch derartige externe
Links unverzuglich geléscht.

Dieses Dokument und/oder dieser Online-Kurs enthalt Promo-Codes mit Preisreduktionen fur den
Leser. Hierbei handelt es sich um Affiliate-/Partner-Codes, fur die der Leser einen Spezial-Rabatt bei
ausgewahlten Partnerfirmen des Autors bekommt und der Autor eine Provision fur die erfolgreiche
Weiterempfehlung. Diese Provisionen unterstutzen die Projekte des Autors und so spart sich nicht nur
der Leser etwas mit jedem Kauf, sondern unterstitzt auch Projekte fur den guten Zweck.

Die auf dieser Website veroffentlichten Inhalte unterliegen dem Urheber- und Leistungsschutzrecht.
Jede vom Urheber- und Leistungsschutzrecht nicht zugelassene Verwertung bedarf der vorherigen
schriftlichen Zustimmung des Anbieters oder jeweiligen Rechteinhabers. Dies gilt insbesondere fur
Vervielfaltigung, Bearbeitung, Ubersetzung, Einspeicherung, Verarbeitung bzw. Wiedergabe von
Inhalten in Datenbanken oder anderen elektronischen Medien und Systemen. Inhalte und Rechte Dritter
sind dabei als solche gekennzeichnet. Die unerlaubte Vervielfaltigung oder Weitergabe einzelner _
Inhalte oder kompletter Seiten ist nicht gestattet und strafbar. Lediglich die Herstellung von Kopien und N
Downloads fUr den personlichen, privaten und nicht kommerziellen Gebrauch ist erlaubt. if
Alle Angebote sind freibleibend und unverbindlich. Der Autor behalt es sich ausdrtcklich vor, Teile der
Seiten oder das gesamte Angebot ohne gesonderte Ankundigung zu verandern, zu erganzen, zu
loschen oder die Verdffentlichung zeitweise oder endgultig einzustellen. Dieses Dokument enthalt
Eigenwerbung und Werbung aufgrund von Affiliateverlinkung.

WWW.HIGHVIBEFOOD.DE | © 2023 ANGELIKA FURSTLER 1



INFALTS=
UBERSICHT

O3 20illiommen ;)

04 FHigh Vibe Lo

00 Sprosson-Salat

O8  otugis Sauce Titar
10 BeryBliss Chiapudtitng
12 EnerCHT Shot

14 Buck & Bonas

15 Zstimonial

17 @essowrcen & finks

19 Nstizen

WW.HIGHVIBEFOOD.DE | © 2023 ANGELIKA FURSTLER

.:,

\| b |

\ !‘\ il l




WIE SCHON, DASS DU DA BIST :)

, In den folgenden Seiten gibt's einige meiner Lieblingsrezepte aus
D meinem 3. Buch fur dich. "High Vibe Food: Beschwingt & gliicklich mit
Rezepten voller Lebensenergie und Genuss"

Ich wunsche dir késtliche, befreiende, nahrende und bestarkende
Momente & wundervolle Erlebnisse und freue mich auf unsere
gemeinsame Entdeckungsreise in die \Welt der hochschwingenden und
beschwingenden Ernahrung & Lebensweise. Das Leben ist so ein
Geschenk.

Dein volles Potenzial und neue Level an Lebensenergie und -freude
warten. Deine Zeit ist jetzt. Los geht's 2)

Was ist jetzt noch alles moéglich?

Von ganzem Herzen alles Liebe,

R

(’i
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Sin stylischer Wellness-Drink, cin Boost fivr dein tiigliches TOoklbefindon

. und ein leckeres, siittigends Beauty-Cretrink fivr stiatilende Gesundhieit
zwy&oo/i —VMWWWMM§O%M sein. © &MM und schinell

genacht und dibei angluablich Risthoh & leickt integricrbar in don Alltag!

e 1-3 EL Basilikumsamen (2-6 Std. einweichen)

* 1l Wasser
] . Im Kdhlschrank ist die Limonade 1
e je 2-4 getrocknete Ananas- und Mangostlcke Tag, ohne frische Pfefferminz-

e 1-3 Tropfen atherisches Zitronendl oder Melissenblatter sogar 2 Tage

e Zutaten deiner Wahl haltbar. Du kannst die Krauter vor
. . dem G der Limo frisch

e 1cm bereits ausgekratzte Vanilleschote em eg‘;zg:;e'nmo fise

 einige Pfefferminz- oder Melissenblatter

1.Die Basilikumsamen ins Wasser einrthren. Ananas- und
Mangostucke klein schneiden, mit den restlichen Zutaten
deiner Wahl hinzugeben.

2.Die Limonade 15 Minuten bis 3 Stunden lang (oder sogar langer)
bei Zimmertemperatur stehen lassen, nochmals gut umrthren
("Lass die Basilikumsamen tanzen") und die Limo genieBen.

Diese HighVibe-Limonade kannst du in unterschiedlichsten Geschmacksrichtungen geniefen: mit
getrockneten oder frischen Frichten, ohne Fruchte und mit Krautern deiner Wahl. Statt Basilikumsamen kannst du
Chiasamen nehmen. Atherische Grapefruit-, Limetten- oder Zitrusélmischungen passen genauso wie Zimt-,
Nelken-, Oreganodl etc. (mit Zahnstochertechnik, siehe Infokasten High Vibe Food-Buch Seite 158).

werden seit Jahrtausenden in der ayurvedischen und der
traditionellen chinesischen Medizin als Heilmittel verwendet und sind auch in der asiatischen
Klche eine gesunde Zutat fur Drinks und Desserts. Sie bringen die Verdauung in Schwung,
wirken reinigend, entgiftend, entzindungshemmend, belebend und tun dir einfach gut.
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éyuéeg/u'mga/z in den p‘é/ﬁay/ D Rannst deses Rezept nach Belicben anpassen.

Basis:
e 4-6 Handvoll Sprossen oder Sprossenmix nach Wahl (z.B. AngelikA’'s Sprossit-Mix)
e 2 Handvoll Rucola (oder Wildkrauter)
 frisches Gemuse nach Wahl (z.B. Radieschen, Stangensellerie, Fenchel, Paprika, Tomaten ..)
e 1reife Avocado

Add-On (Wahlweise nach Geschmack)
e Hummus, Tapenade/Lupinade oder Aufstriche nach Wahl
¢ Aktivierte oder aktivierte & dehydrierte Nusse/Kerne, rohkostliche Crunchies oder
Cracker, weitere Einlagen, wie Oliven, Pilze, Kapern, Truffel, Mikrogrin nach Wahl

Dressing
¢ Kokosnussaminos mit etwas frisch gepresstem Zitronensaft oder
e naturtrtbes Olivenol oder Truffelol mit naturtriubem Apfelessig oder Zitrone oder
e 'Secret Wild Sauce' (Rezept aus meinem 1. Buch "Sprossen & Mikrogrun: Die
Ultimativen Superfoods aus dem eigenen Klchengarten'), "Sacred Wild Sauce" oder
Sauce Tatar (High Vibe Food-Buch), Nusssaucen oder andere Saucen nach Wahl
o etwas Pfeffer, GewUlrze nach Wahl, Suppenwurze (salzarm) oder Ursalz

Alle Salat-Zutaten beliebig fur den Salat

aufbereiten (Sprossen ernten, Gemuse schneiden
. . . . Als besonders schone und
etc), auf zwei Tellern oder in zwei Schusseln trotzdem schnelle Deko kannst du

anrichten, beliebig toppen und mit dem Dressing Avocados in Avocado-Rosen

. . . . verwandeln )
UbergieBen, servieren und genielen :)
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Ein schinel zuberciteter Allwander: passt perfekt zu Fuasta, [raps, Rells,
Salaten ... Und ist dabei unfassbar lecker und wigesund!

Basis:

100 g Cashewkerne (2-4 Std. einweichen)

35 g Pinienkerne oder Zedernusse (optional: 2-4 Std. einweichen) -oder mehr Cashews
200 ml Wasser

50 ml Olivenol

2 EL Zitronensaft oder ein Schuss naturtruber Apfelessig

Zutaten deiner Wahl::

V4 Stange Staudensellerie

1-2 EL rote Zwiebel

1-2 TL Kapern (in Olivenél eingelegt)

v2-1 Bund frischer Dill

1 Prise Kala Namak- oder Bambussalz

112 TL Ahornsirup

1-2 TL Senf

1 TL Probio-Braunhirsepulver (Rezept Seite 80 im Buch; alternativ siehe Ressourcenliste)

Die Grundzutaten in einem Mixer cremig purieren.

Den Staudensellerie und die Zwiebel fein wurfeln.

Kapern und Dill fein hacken, in die Sauce

einruhren.
Mit ein paar Zwiebelringen.
Pinienkernen oder Zedernussen
sowie etwas gehacktem Dill oder
Noch schneller kannst du diese Sauce zubereiten. anderen frischen Krautern serviert:

indem du statt der eingeweichten Cashew- und

ein Augenschmaus.

Pinienkerne etwa 100 Gramm Cashewmus mit

etwa 350 Millilitern Wasser mit den restlichen

Grundzutaten zu einer cremigen Konsistenz

verruhrst. Ggf. fuge noch etwas mehr Wasser

hinzu, je nach gewunschter Konsistenz.
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A preandliche ProbioKultwion, frische Becren unditherische e schenken
W(Vixg&i 5&‘&7&(@1@, 5@&&7@% wund %[M%m

Basis:
e 500 ml frische Marzipan-BlissMylk (Rezept Seite 160)
o 2-4 entkernte Medjool-Datteln
e 4-5EL weiBe (oder regulare) Chiasamen
e 1-2 Msp. Bourbon-Vanillepulver oder v2 -1 cm Vanilleschote (auskratzen)
e 1-2 Tropfen atherisches Zitronendl (in bester Qualitat siehe hinten)
e 12-1TL Probio-Kulturen (optional)

Zutaten deiner Wahl
e 250 g frische Beeren (Blaubeeren, Himbeeren, Brombeeren ..)
e 12-1 Handvoll Mandeln (8-24 Std. einweichen; ohne Haut verwenden)
¢ 1-3 Prisen frisch abgeschriebene Zitronenschale (oder 1-2 Tropfen atherisches
Zitronenol)

Deko
¢ essbare Blutenblatter, Muntere Mandeln (Rezept Seite 28 im High Vibe Food-Buch)

1.Die Datteln in kleine Stuicke schneiden. In einer groBen Schussel alle Zutaten (auBer
den Zutaten deiner Wahl) verruhren. Das Ganze 5 Minuten ruhen lassen, nochmals
umruhren: Es sollten keine Chiasamen an der Oberflache schwimmen.

2.Die Masse 4 bis 6 Stunden (oder Uber Nacht) mit einem Kiuchentuch bedeckt bei
Zimmertemperatur oder im Kuhlschrank ziehen lassen.

3.Anrichten: Den fertigen Chia-Pudding in kleine Schusselchen geben, mit frischen
Beeren belegen und mit halbierten Munteren Mandeln dekorieren. Etwas
Zitronenschale uber den Pudding reiben, das Ganze mit essbaren Blutenblattern nach
Wahl dekorieren.

Liebst du rosigen Geschmack, so verwendest du statt des Zitronendls 2 bis 3 getrocknete, essbare
Rosenknospen, die du vorab 4 bis 8 Stunden (im Kuhlschrank) in die BlissMylk einweichst. Die Bliten nimmst du
anschlieBend aus der Mylk heraus und verwendest die Flussigkeit zur Zubereitung des Chia-Puddings. Du kannst die
Rosenknospen auch direkt in den Chia-Pudding geben und vor dem Essen wieder entfernen. Frische, essbare
Rosenblutenblatter sind auch eine tolle hochschwingende, leckere Deko. Mit atherischem Rosendl (mit
Zahnstochertechnik, siehe Infokasten Seite 158 im Buch) erhaltst du ein schnelleres, wunderbar aromatisches Ergebnis.






.. aus fusohien Grdisem. Dieser natirliohe Energy-Diink ist ein Creschienk bt
Natur! £ bringt ficht and Leben in jede Zolll deines Kipers, wikt basiseh,
entgiftend ordhend undin fiichistem INafSe encrgetisicrend, D fihilse Aok
bessen, vitalen, vebundenct and glicKlichen. Lot's get figh on EneiCHI! @

e 50-80 g frisches Dinkelgras oder frischen Emmer, Gerste, Hafer,
Kamut, Roggen, Rotkornweizen, Grasmischung nach Wahl (z. B.
Einkorn, Weizen .. siehe Seite 32 ff. im Buch)

Equipment: Slowjuicer (siehe Ressourcenliste)

Die Grassaftausbeute is

Sorte, Anbauart

Das Gras entsaften, in ein kleines Glas fullen. Entsafter
selbst heraus:

Den Crassaft frisch genieBen. Keimsaat du fur del
penotigst

e Den Grassaft solltest du immer auf nlchternen Magen trinken und anschlieBend
mindestens 20 Minuten lang nichts essen und nichts anderes trinken. Er kann sehr
intensiv schmecken und wirken.

e Beginne mit kleinen Mengen (10 Millilitern) bzw. verdinne den EnerCHI-Shot zuerst
einmal mit etwas Wasser. Als Einstieg empfiehlt sich die ,leichtere" Variante EnerCHI-
Delight (Rezept Seite 46 f im Buch).

Fur den Wilden EnerCHI-Shot kannst du selbst angebaute Graser und wild wachsende SuBgraser
wie Raygras aus der Natur verwenden. Raygras kannst du auch selbst anbauen (siehe Buch).

Den Schaum, der beim Entsaften entsteht - und naturlich auch den Grassaft selbst -, kannst
du als Gesichtsmaske verwenden. Trage ihn auf Gesicht und Dekollete auf, lasse ihn 10 bis 15
Minuten einwirken und spule ihn anschlieBend mit Wasser ab. Frischer Grassaft unterstutzt
die Regeneration der Haut, hilft bei Muckenstichen, kleinen Wunden, Ekzemen, Narben,
Falten und Hautunreinheiten. In vielen Kliniken kommt Grassaft auch in Darmspulungen zum
Einsatz.
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SICHERE DIR JETZT
DAS BESTSELLER BUCH

WWW.HIGHVIBEFOOD.DE

‘ KLICKE HIER

Ich wunsche dir pure Herzensfreude & wertvolle Er-LEB-nisse in der
wundervollen Welt von High Vibe Food & Lifestyle.
Es ware einfach wow, wenn du das Buch mit deiner 5-Sterne-
Rezension auf Amazon und/oder dem Shop deiner Wahl beschenkst
Danke dir von ganzem Herzen :)

‘ HIER REZENSION SCHREIBEN

Alles Liebe,

a8
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Lebendige Nahrung ist seit 35 Jahren ein
wesentliches Thema in meinem Leben. In dieser
Zeit habe ich eine sehr groe Anzahl von Vertretern
der verschiedensten Rohkost —~Ernahrungsformen
und ihre Biicher kennengelernt, von
wissenschaftlich ausgerichteten Experten zu Genies
der kulinarischen Asthetik der lebendigen Nahrung
war alles dabei.

Und nun habe ich ,High Vibe Food" von Angelika
Firstler auf meinem Lesetisch und es ist
schlichtweg das beste Praxisbuch fir die

Umsetzung lebendiger Nahrung im eigenen Leben,
das ich kenne.

Die Informationsdichte ist sehr hoch, dabei so
spielerisch in die Schénheit und Leichtigkeit eines
liebevollen Umgangs mit Nahrung verpackt, dass

man nie das Geflihl hat, ein komprimiertes
Wissenskompendium zu lesen.

Die hohe Praktikabilitat der Anleitungen fur
Sprossenzucht, Fermentieren und vieles mehr und
die Vielfalt von Rezepten von einfach zu komplex,

macht es wirklich jedem Menschen mdglich, aus
diesem Buch sehr wertvolle Anregungen
umzusetzen. Ich kann ,High Vibe Food"” von ganzem
Herzen empfehlen.

Autor, Seminarleiter
Experte fur Bioelektrische Gesundheit
Erfinder & mehr
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HIER GEHT'S ZUM BUCH
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Wir feiern das Leben! :)

Freu dich auf das beschwingendste Online-Event des Jahres. Perfekt fur den
frischen Start in den Sommer. FUhl dich vitaler, befreiter, bestarkter und
energiegeladener als je zuvor.

AngelikA Furstler teilt das Beste von High Vibe Food & Lifestyle und
‘Multidimensionaler Ernahrung”. Gemeinsam mit den herausragendsten
Experten beleuchten wir Themen wie Lebensenergie, hochschwingende
Erndhrung, heilendes Erden, Potenzialentfaltung, Bewusstsein, Geheimnisse
der Natur, uraltes Wissen und so viel mehr. Freu dich auf tolle Beitrage,
praktische Impulse, leckere Rezepte, beWEGende Ubungen, Wellness- &
Beauty Secrets, Meditationen und ein buntes, belebendes Programm inkl. Live-
Webinar. Top Experten wie Christian Opitz, Florian Sauer, Kurt Tepperwein,

Dr. John Switzer, Dr. Ruediger Dahlke, Prof. Gerald Pollack, Clint Ober & mehr
sind zu Gast.

Komm in deine volle Kraft. Erblithe. Was ist jetzt echt noch alles méglich?

Finde es heraus ) Hier geht's zum Festival + Kongresspaketen.

WWW . HIGHVIB
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RESSOURCENLISTE

Meine Produktempfehlungen, besondere Rabattcodes, Produkttipps &
mehr findest du auf meiner aktuellen Ressourcenliste. Diese wird in
regelmaBigen Abstanden upgedatet. Hier findest du die besten Quellen
fur Keimsaatgut, Keimequipment, High Vibe Food, Kuchenutensilien
(Hochleistungsmixer, D&rrapparate), Erdungsprodukte, Beyond Matter
etc., jeweils mit besonderen Promocodes. Hier findest du auch die
Atherischen Ole meiner Wahl. Jetzt entdecken:

RESSOURCENLISTE

WWW.HIGHVIBEFOOD.DE | © 2023 ANGELIKA FURSTLER 18



https://bit.ly/angelika-ressourcenliste
https://bit.ly/angelika-ressourcenliste

., z_LI_
X @

b w > A
R €
.Pl\\ ,, V)

My T

[a g
w
-
=
(%)
[a g
=)
[V
<
X
O
w
o
z
<
o™
o
(o]
V]
w
a
)
o
o
[T
w
o0
>
T
O
T
3
3
3




@y

HIGH VIBE®

Motizen
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