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Vorwort
von Manfred G. Langer

Dr. Walker war einer der bedeutendsten Gesundheits-
arzte und Erndhrungsforscher in USA. Seine Blicher wa-
ren Vorbild fiir viele Arzte, Forscher und Autoren. Auch
Harvey und Marilyn Diamond, Autoren des Bestsellers
»Fit furs's Leben«, nutzten die Erfahrungen von Dr.
Walker fir ihre Erndhrungsstudien.

Dr. Walker wies als einer der ersten auf die gesund-
heitsfordernde  Wirkung von Obst- und Gemisesaften
hin, und seine vielen Veroffentlichungen trugen wesent-
lich dazu bei, daR heute fast in jedem amerikanischen
Haushalt viel Séfte getrunken werden; in den meisten
Féllen sind es aber leider pasteurisierte Fabriksafte und
keine frischgeprefiten Safte.

Dr. Walkers Biicher sind von so groRRer grundlegender
Bedeutung, daf jeder Gesundheitssuchende sie gelesen
haben sollte. Deshalb haben wir diese Bucher Ubersetzen
lassen und werden sie im Laufe der Jahre 1990/91 nach
und nach herausbringen. Die wichtigsten Biicher sind:

« »Strahlende Gesundheit«

»Wasser kann lhre Gesundheit zerstéren«
»Téaglich frische Salate erhalten Ihre Gesundheit«
»Frische Gemuse- und Fruchtsafte«

, »Darmgesundheit«
»Natirliche Gewichtskontrolle«
»Auch Sie kdnnen wieder jinger werden«
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Dr. Walker hat das letzte Buch im Alter von 113 Jah-
ren geschrieben. Er war bis zu seinem Tode im 116. Le-
bensjahr im Vollbesitz seiner Krafte, machte Haus- und
Gartenarbeit und fuhr als (ber Hundertjahriger immer
noch mit dem Fahrrad.

Dr. Walker (berlebte seine Kritiker und Spétter und
gilt heute als Wegbereiter einer naturlichen gesunden Le-
bensweise.
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EinfGhrung

Der Mensch ist oft starrsinnig, dickkdpfig und ver-
stockt. Er weigert sich, Tatsachen anzuerkennen, und er
kiimmert sich meistens nicht um Erfahrungen und wendet
nicht seinen gesunden Menschenverstand an.

Es erscheint unverstandlich, daB intelligente Menschen
Opfer von Behauptungen und Erklarungen werden, die
nichts weiter als den Zweck haben, falsch zu informieren
und zu verleiten.

Die Natur hat den Menschen mit allem ausgestattet,
seinen Korper von der Geburt bis ins hohe Alter gesund
zu erhalten, was Freude, Energie, Kraft und Vitalitdt und
ein glickliches, langes Leben einschlieft. Hierfur ist nur
wenig erforderlich. Das wichtigste sind natirliche Le-
bensmittel.

Das Geheimnis eines erfillten Lebens liegt in richtiger
Erndhrung, verbunden mit ausreichender Ruhe und der
Beherrschung der Gefilhle. Das ist wirklich kein Geheim-
nis!

Dieses Jahrhundert hat eine groBe Zahl an For-
schungs-, Produktions- und Marketingsorganisationen
hervorgebracht, deren einziges Ziel Gewinn ist, den man
dadurch erwirtschaftet, daR natirliche Lebensmittel bear-
beitet, verarbeitet, »veredelt«, billig hergestellt und zum
hochsten Preis verkauft werden, der auf dem Markt er-
zielbar ist.

Die uninformierte, leichtglaubige Offentlichkeit, die
gar nicht mehr weil, woraus urspriingliche, natirliche,
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richtige Nahrung besteht, akzeptiert die Beeinflussung
und die Fehlinformationen durch die Werbung und kauft
ihre Nahrung blindlings. DaB8 solche Nahrung eine Ket-
tenreaktion von Krankheitserscheinungen hervorrufen
kann, statt den Koérper sinnvoll zu erndhren, wird vollig
unbeachtet gelassen. Dies hat dazu gefiihrt, dal’ die zivili-
sierten Nationen zu den bestgendhrten und doch unterer-
nahrtesten, schwéchlichsten und krénksten Nationen ge-
worden sind, die die Welt je gesehen hat.

Endlich zeigt sich nun aber doch ein schwaches Licht.
Die heutige Jugend durchschaut die Tauschungsmandver
und versucht, ihnen zu widerstehen. Menschen, die ihr
ganzes Leben lang Irrlehren gefolgt sind und glauben,
daB Medikamente, Pillen und subkutane Injektionen All-
heilmittel sind; Menschen, die gewohnheitsméRig - oft-
mals jahrelang ohne Unterbrechung - unndtige Besuche
bei Arzten gemacht haben, in die sie vergebens ihre Hoff-
nungen und ihren Glauben gesetzt hatten, diese Men-
schen stellen heute zu ihrer Uberraschung und Verwun-
derung fest, dal die einfachen Methoden der Natur die
Arzneien des Schopfers sind, die uns heilen, wenn wir
krank sind.
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Anatomie des Menschen

Meiner Meinung nach ist Anatomie das wichtigste al-
ler Féacher, was aber in den Grundschulen nicht gelehrt
wird.

Diese Skizze habe ich diesem Buch als Leitfaden und
zum Nachschlagen vorangestellt.

Die Zahlen zeigen an, wo sich die verschiedenen Orga-
ne befinden.

1. Stirnhohle hinter der Stirn Gber den Augen, wo sich
Schleim ansammelt, wenn wir (bermaRige Mengen
an konzentrierter Starkenahrung essen und zuviel
Milch trinken.

2. Die Hirnanhangdrise befindet sich unmittelbar
hinter und kurz unter dem Sattel der Nase.

3. Zirbeldrise - im Mittelhirn, hinter der Hirnanhang-
druse, etwas Uber ihr.

4. Zunge - eines der »bhosartigsten« Organe des
menschlichen Kdorpers.

5. Die »Medulla Oblongata«, die Nerven-»Telefon-
zentrale«, befindet sich im unteren mittleren Teil des
Kopfes zwischen der Oberlippe und der Schédelba-
sis, genau Uber dem Atlas, dem ersten Halswirbel.

6. Die Ohrspeicheldrise, die anschwillt und Mumps
verursacht, vor allem dann, wenn Kinder und Heran-
wachsende (ibermaRig Stérkenahrung und SuRigkei-
ten essen.
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10.
11.

12
13

14.

Unterzungendrise
Unterkieferdruse
Kehlkopfdeckel

Rachen
Schilddrise, eine der wichtigsten Driisen des Kor-
pers. Sie benétigt jodhaltige Nahrung, um richtig zu
arbeiten. Bei unzureichender Erndhrung entsteht ein
Kropf.

. Kehlkopf.
. Die Milz befindet sich hinter Nr. 19. An dieser Stelle

hinter den Rippen sind die Lungen; hinter den Lun-
gen befinden sich der Magen, die linke Krimmung
des Dickdarms, die Milz, die Spitze der Bauchspei-
cheldriise und die linke Niere.

Gallenblase - sehr wichtige und doch viel miB-
brauchte Driise. Die Leber (Nr. 15) wurde in diesem
Bild angehoben, um die Gallenblase sichtbar zu ma-
chen. lhr Ausfiihrungsgang fuhrt in den Zwdlffin-
gerdarm (Nr. 24), um die Darme mit Galle zu versor-
gen. Die Entfernung einer Gallenblase (anstatt den
Organismus auf natlrliche Weise zu reinigen) be-
raubt den Betroffenen der natirlichen Vorrichtung,
die den Darm griindlich versorgen soll.

15. Leber - das wunderbarste Laboratorium der Schop-
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fung. Geschaffen von der Natur, um durchschnittlich
etwa 40 bis 50 Jahre MiRbrauch von Geburt an zu
Uberstehen, bevor eine spiirbare und gewdéhnlich un-
angenehme Aufldsung einsetzt.



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

24.

Magen - Organ, das den Menschen beherrscht, so-
lange er nicht lernt, es zu beherrschen.

Magenpfortner zwischen Magen und Zwolffinger-
darm.

Bauchspeicheldrise - Driise, die den Korper in die
Lage versetzt, natiirlichen Zucker (wie man ihn in
rohen Frichten und Gemise findet) zu verwerten,
und die zusammenbricht, wenn raffinierter Zucker
und Starkenahrung im UbermaR verzehrt werden -
dann entsteht Diabetes.

Die linke Krimmung des Dickdarmes oder die Bie-
gung des Dickdarmes, die vom querverlaufenden
Dickdarm (Nr. 22 und Nr. 23) zum absteigenden
Dickdarm (Nr. 31) fihrt.

Die ungeféahre Lage (weiter hinten) der Nieren.

Die rechte Krimmung des Dickdarmes, die vom
aufsteigenden Dickdarm (Nr. 32) zum querverlaufen-
den Dickdarm (Nr. 22 und 23) fuhrt.

/23.Der querverlaufende Dickdarm wird haufig zum
gasgeblahten Ballon, wenn angespannte Nerven oder
Verstopfungen mit Abfallmassen in den Darmkriim-
mungen (Nr. 19 und 21) das Gas daran hindern, sich
auszudehnen und ausgeschieden zu werden. Als Fol-
ge falscher Erndhrung verliert dieser Dickdarmab-
schnitt leicht seinen Tonus und héangt schlaff durch,
woraus das entsteht, was man bildhaft als Vorfall be-
zeichnet.

Zwolffingerdarm oder der »zweite Magen«, wo die
alkalischen Verdauungsvorgange oft gestort werden
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25.
26.

27.

28.
29.

30.

31.
32.

20

durch saure oder sdurebildende Nahrungsmittel mit
konzentrierter Starke oder konzentriertem Zucker,
was haufig zu Schleimhautgeschwiiren fiihrt, Gber
die manche stolz als ihr »Zwdlffingerdarmge-
schwiir« berichten.

Gebiet des Solarplexus (Sonnengeflecht).

Dunndarm - etwa 5 Meter stdndige Beschwerden,
friher oder spéter, fur diejenigen, die essen, was sie
wollen und wann sie wollen.

Appendix (Wurmfortsatz), diese wunderbare Sicher-
heitsdriise, deren Sekret gasbildende Bakterien und
andere schédliche Spaltpilze daran hindert, aus dem
Dinndarm in den Dickdarm zu gelangen. Einst be-
kannt als Gesprachsthema der Gesellschaft und auch
als Dividendenbringer fur Arzte, hat man ihm in letz-
ter Zeit erlaubt, normaler zu arbeiten, seitdem haufi-
ger Klistiere und fachménnische Dannspilungen
durchgefuhrt werden.

Die Blase ist in diesem Bereich.
Grimmdarmkrimmung (Sigma) des Dickdarms,
die vom absteigenden Dickdarm (Nr. 31)

zum Mastdarm (Nr. 30) fuhrt.

Mastdarm, die Klaranlage des Korpers, die bei Be-
darf mit Klistieren und Darmspilungen ausgewa-
schen werden sollte.

Absteigender Dickdarm.
Aufsteigender Dickdarm.



Organische Nahrung und Enzyme

Was schatzt der Mensch (iber alles andere?
Sein Leben!

Leben ist etwas, was kein Wissenschaftler, Chemiker,
Erfinder oder sonst ein Mensch jemals erschaffen konnte.

Leben ist das alleinige und ausschlieliche Vorrecht
des allmdchtigen Gottes, unseres Schopfers. Gott hat den
Menschen jedoch das Vorrecht gegeben, einen freien ei-
genen Willen zu haben.

Selbsterhaltung ist das Ziel des Mannes, der Frau und
des Kindes. Sogar ein Kind kann verstehen, daB man
nicht gleichzeitig lebendig und tot sein kann. Leben zeugt
Leben, und auf keine andere Weise kann Leben hervorge-
bracht werden!

Ist es aufgrund dieser Tatsachen nicht intelligent, ver-
ninftig, klug und weise daran zu denken, daf die Erneue-
rung des Lebens in lhrem Korper auch aus dem Lebendi-
gen kommen muB, also aus lebendiger Nahrung?
Leuchtet es nicht ein, dal das Leben in der Nahrung Ei-
genschaften und Fahigkeiten hat, das Leben in den Zellen
und Geweben unseres Korpers téglich zu erneuern und
aufzufrischen?

Wie kann man Leben essen? Natlrliche Lebensmittel
in ihrem natrlichen, rohen Zustand enthalten Leben.

Lebensmittel, die reich an Enzymen und auf richtigem
Boden gewachsen sind, sind organische Nahrung. Nah-
rung, deren Enzyme durch Hitzebehandlung zerstort wur-
den, ist anorganisch.
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Lassen Sie mich die Bedeutung von organisch und
anorganisch verdeutlichen: Ich benutze den Begriff »or-
ganisch« fiir Nahrung, die aus unbehandeltem Samen auf
einem Boden gewachsen ist, der aufgrund richtiger Kom-
postierung und Verzichts auf chemische Diingemittel und
Schadlingsbekdmpfungsmittel reich an Regenwiirmern
ist.

Natirlich ist jede rohe Nahrung organisch; aber nicht
jedes rohe Lebensmittel ist organisch angebaut worden!

Organisch angebaute Nahrung ist viel wertvoller. Es
dauert Jahre, einen erschopften oder chemisch vergifteten
Boden wieder zu kultivieren. Der Zustand vieler Bdden
bestimmt die Zahl der Jahre, die notwendig sind, um ihn
durch Kompost und durch organischen Landbau wieder
in einen Zustand naturlicher Fruchtbarkeit zu versetzen.
Nur dann ist der Boden wirklich geeignet, mit Samen be-
pflanzt zu werden, die schone und gesunde Pflanzen her-
vorbringen, die gegen Schédlinge, Bakterien und Krank-
heiten geschitzt sind - genauso wie ein gesunder Korper
gegen Krankheiten geschtzt ist.

Der Grund dafiir, daf® wir heute so viele Krankheiten
haben, ist nicht alleine auf das derzeitige Vermarktungs-
system zurickzufuhren, das so groe Mengen minder-
wertiger Nahrung produziert, sondern auch darauf, daf
unser Boden krank ist, weil ihm die richtige Pflege und
Nahrung fehlen.

Gesunder Boden = gesunde Nahrung = gesunder Kérper
Da Enzyme die Grundlage unserer Erndhrung bilden,
sollten wir bei der Auswahl unserer Nahrung zuerst an sie
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denken. Es sind keine Substanzen, die der Mensch bilden
kann, noch kdnnen sie kiinstlich hergestellt werden.

Enzyme sind das Lebensprinzip in allen lebenden, or-
ganischen Zellen, sei es, daB sie Bestandteile von Pflan-
zen sind oder von menschlichen oder tierischen Kdrpern.

Nur Gott kann Leben erschaffen. Infolgedessen kann
auch nur Gott Enzyme erschaffen.

Die Enzyme im Korper geben jeder Zelle und jedem
Gewebe sowie ihren Funktionen den aktivierenden Fun-
ken, solange der Korper lebt. In dem Moment, wo der
Korper stirbt, 16st sich das Leben auf, das durch seine En-
zyme symbolisiert wird, und von da an sind die Zellen
und Gewebe, aus denen der Organismus besteht, nicht
mehr der Erneuerung unterworfen und beginnen sich zu
zersetzen.

Enzyme in lhrer Nahrung sind das Leben in den Ato-
men und Molekilen, aus denen sich die Nahrung zusam-
mensetzt.
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Wissen Sie, daf’ IThr Korper
eine Klaranlage besitzt?

Ich will es offen und ehrlich sagen: Niemand kennt al-
le Antworten. Trotzdem kann die allerbeste Erndhrung
nicht besser sein als die allerschlechteste, wenn das Ab-
fallbeseitigungssystem - die Ausscheidungsorgane in Ih-
rem Korper - von einer Ansammlung aus Abfall- und
Zersetzungsstoffen blockiert wird.

Dies ist ein ganz wichtiger Aspekt des Ern&hrungspro-
blems, der gewodhnlich Ubersehen wird. Ich rede von der
Ausscheidung der Abfallstoffe aus dem Korper durch den
Dickdarm.

Wenn wir zwei, drei oder mehr Mahlzeiten am Tag zu
uns nehmen, ist es unmdglich, daf sich im Dickdarm kei-
ne Rickstdnde in Form von unverdauten Nahrungsteil-
chen ansammeln sowie von Endprodukten aus verdauter
Nahrung.

Aulerdem sammelt sich nicht nur Abfall aus der Nah-
rung im Dickdarm an, sondern ebenso Millionen von to-
ten Zellen und Gewebeteilen, die ihren Zweck erfillt ha-
ben und erneuert werden. Diese Zellen und Gewebe sind
tote EiweiBstoffe von duRerst giftiger Natur, wenn sie ga-
ren und faulen. Sie kennen sicher den aufdringlichen Ge-
ruch, der dem Korper eines Tieres entstromt, das gestor-
ben ist und dessen Kadaver sich zersetzt. Die Zellen und
Gewebe des menschlichen Korpers erfahren unter »ent-
sprechenden« Bedingungen die gleiche Zersetzung. Die
Bedingungen sind glnstig, wenn ihnen gestattet wird,
langer als nétig im Dickdarm zu verweilen.
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Der eigentliche Zweck des Dickdarms als Ausschei-
dungsorgan ist es, sdmtlichen gédrenden und faulenden
Abfall aus jedem Teil des Korpers aufzunehmen und
durch die wellenférmigen Muskelbewegungen (die Peri-
staltik) allen festen und halbfesten Abfall aus dem Korper
zu befdrdern. Einfach ausgedriickt: Der Dickdarm ist die
Klaranlage des Organismus. Die Naturgesetze der Erhal-
tung und der Reinigung verlangen, daR diese Klaranlage
regelmaRig gesaubert wird. Bei Zuwiderhandlung drohen
zahllose Gebrechen und Krankheiten als Strafe, die so si-
cher entstehen, wie die Nacht dem Tag folgt, wenn man
Abfallstoffen erlaubt, sich anzusammeln.

Kennen Sie mein Schaubild der Dickdarmtherapie?
Es ist ein Schaubild, das etwa 42 mal 30 Zentimeter grof3
ist, das Sie rahmen und an die Wand lhres Hauses oder
Biros hangen konnen, damit lhre Familie, lhre Freunde
und lhre Kunden beginnen, lber ihren Korper nachzu-
denken. Ein Teil dieses Schaubildes ist hier wiedergege-
ben. Es zeigt die Form, die ein normaler Dickdarm haben
sollte. Das ist nur die eine Hélfte des Schaubildes; auf der
anderen Halfte, neben dem »vollkommenen« Dickdarm,
zeige ich sechs Skizzen, die den Rontgenaufnahmen der
Dickdarme von sechs meiner Patienten entnommen sind.
Es ist wirklich furchterlich, sie zu betrachten - aber sie
sind lehrreich und aufschluRreich! Die erste AuRerung,
die von Leuten kommt, die diese Skizzen sehen ist: »0O,
mein Gott! Kann es sein, dal mein Dickdarm auch so
aussieht?«

Die Reinigung konnen Sie wirksam zu Hause selbst
vornehmen, indem sie einen Klistierbeutel aus Gummi
und ein 75 Zentimeter langes Rektal-(Dickdarm-)Rohr
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benutzen. Eine genaue Beschreibung dieses Verfahrens
befindet sich in meinem Buch »Auch Sie kdnnen wieder
junger werden« und in dem Buch »Frische Gemise- und
Fruchtsafte.« Diesen Bichern kdnnen Sie auBerdem ent-
nehmen, wie sie Darmspllungen anwenden und welchen
Nutzen sie haben.

Den Dickdarm nicht zu reinigen, ist genauso, als ob
die Miullabfuhr in Ihrer Stadt tagelang ohne Unterbre-
chung streikt! Die Anh&ufung von Abfall auf den Strallen
fuhrt zu faulig riechenden ungesunden Gasen, die nach
drauflen entweichen. G&rung und Faulnis angesammelter
Abfall- und Zersetzungsprodukte erzeugen giftige Gase.

Dickdarmtherapie =:....
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Dickdarmnerven beeinflussen
jeden Teil des Korpers

Wenn Sie erkennen, dal? jede Dickdarmtasche mit Ner-
venenden ausgestattet ist, die von jedem Teil des Korpers
ausgehen, mit Verbindungen zu jedem Teil des Driisen-
systems, dann werden Sie die beigefligten Skizzen auf-
schluBreich finden und Uber die folgenden Absétze
grindlich nachdenken.

— e N

I| e

S “F7AN
Querverlaufender Dtckdarm
e
Mfgenbeschwerden

Leberstdfungen /
rzbeschwerden

Stdérungen der Geschlechtsdriise ¥ sen ,ff

By
\Mastdarm%‘ .I- mstatabeschwerd/eﬂ J
Y /‘ / II

Wer seinen Dickdarm vernachléssigt,
hat echte Probleme!
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Ich kannte einen »Mann mit Problemen« sehr gut. Er
war ein intelligenter und gebildeter Chemiker. Er be-
zeichnete jeden Vorschlag als lacherlich, den ich ihm
machte, als ich ihm riet, seinen Korper zu reinigen und
seine Erndhrung umzustellen.

»Nein«, sagt er, »Gott hat alle Nahrungsmittel ge-
schaffen, damit der Mensch sie ifit, und ich werde weiter
alles essen, was mir schmeckt, solange ich lebe.« Nun, er
starb im Alter von 45 Jahren. In meinem Buch »So kon-
nen auch Sie wieder junger werden« habe ich diesen Fall
naher beschrieben. Er zeigt, was genau mit ihm geschah
und warum es geschah.

Fur Uneingeweihte hort es sich vielleicht lacherlich an,
wenn ich behaupte, es gebe eine Wechselbeziehung zwi-

Fuﬂreflexzonen Kﬂl"e""“”-
N. W, Wolker
2

rechter Fufl linker Fufl

EINE MINUTE FINGERDRUCK AUF DIE ﬂNG!IEIGTE FUS$IONE SOI.{TE HEleN DAS
ENTSPRECHENDE ORGAN ODER DEN ENTSPRECHENDEN TEIL DES KORPERS ZU ENTSPANNEN.
~_ (DER DRUCK SOLLTE 1000 G BIS 5000 G BETRAGEN)
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schen den Nerven in einem Teil des Korpers und einem
anderen entfernten Teil. Aber gerade dies ist der Fall. Das
Schaubild Uber FuBakupressur zeigt deutlich die Ver-
bindungen zwischen dem FuB - besonders den Fuf-
sohlen - und anderen Korperteilen vom Kopf zu den Fi-
Ben iber das Nervensystem.

Die FuRreflexzonen-Behandlung, mit der man viele
korperliche Stérungen lindern kann, indem man mit den
Fingern auf die FuRsohlen driickt, ist eine anerkannte
Therapie geworden.
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Woraus besteht Erndhrung?

Ein grofRes Problem der Welt ist ohne Zweifel die Un-
tererndhrung. Die zivilisierten Volker sind ebensosehr
von Untererndhrung betroffen wie die elendsten Volker,
die im Zustand des Hungers oder am Rande des Hungers
dahinvegetieren. Diese Zivilisationserscheinungen exi-
stieren trotz eines Uberangebotes an Nahrung.

Das Problem resultiert daraus, daf die Menschen Nah-
rung bevorzugen, die »gut« schmeckt und besonders wer-
bewirksam angeboten wird.

Zu viele Nahrungsmittel, die heute gegessen werden,
sind minderwertig im Hinblick auf die wichtigsten und
notwendigsten Wirkstoffe.

Die wichtigsten Néhrstoffe sind Enzyme. Enzyme
sind nicht nur in rohen Pflanzen, sondern auch im
menschlichen Korper vorhanden und an allen Aktivitaten
und Funktionen beteiligt.

Enzyme sind empfindlich gegen hohe Temperaturen.
Bis etwa 50° C sind sie am wirksamsten, und sie werden
inaktiv bei Temperaturen von -45° C bis -50° C. Werden
Sie einer Temperatur von (ber +55° C ausgesetzt, sterben
sie.

Tote Materie kann nicht die Aufgaben von lebendigen
Organismen erfillen, infolgedessen verliert Nahrung, die
Temperaturen Uber 55° C ausgesetzt wird, ihren Néhr-
wert. Solche Nahrung kann zwar das Leben im menschli-
chen Korper erhalten, und sie tut es auch, aber dies ge-
schieht auf Kosten eines zunehmenden Abbaus der Ge-
sundheit, der Energie und der Vitalitat.
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Dieser Zustand wird anschaulich, wenn ein Bauer sein
Kalb mit pasteurisierter Milch fiittert. Pasteurisierte Milch
wird auf eine Temperatur von ca. 80°C erhitzt, um Bakte-
rien zu zerstoren. Aber es werden auch alle Enzyme in der
Milch abgetotet. Kalber, die mit pasteurisierter Milch ge-
futtert werden, sterben innerhalb von sechs Monaten!

Jede Pflanze, jedes Gemiise, jede Frucht, jede Nuf3 und
alle Samen setzen sich in ihrem rohen, natirlichen Zustand
aus Atomen und Molekiilen zusammen, und sie sind ohne
Ausnahme mit Enzymen gesattigt. Atome und Molekiile,
die den menschlichen Kérper bilden, entsprechen den Ato-
men und Molekiilen in der Nahrung, die wir essen, und sie
stehen mit ihnen in synergistischer Verbindung. Aufgabe
und Zweck der Ernéhrung ist es, Atome und Molekille zu
erganzen und zu erneuern, aus denen sich die Zellen und
Gewebe des Korpers zusammensetzen.

Aufgrund der bewuften und unbewuften Aktivitaten
unseres Korpers verbrauchen wir betréchtliche Mengen
an Energie. Diese Energie wird von den Enzymen in den
Molekihl der Zellen und Gewebe geliefert. Wenn die En-
zyme in diesem ProzeR ihre Aufgabe erfullt haben, wer-
den die daran beteiligten Zellen ausgesondert, sie werden
automatisch an den Blut- und Lymphstrom weitergereicht
und in den Dickdarm befordert und als Abfall ausge-
schieden.

Sobald diese Zellen verbraucht sind, werden sie durch
neue Zellen ersetzt, die aus der verzehrten Nahrung auf-
gebaut werden, wodurch der Kreislauf aufrechterhalten
wird. Es héngt von der Qualitat dieses Austausches ab, ob
wir Gesundheit, Energie und Vitalitdt aufbauen - oder
das Gegenteil.
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Angesichts dieser Tatsache ist es offensichtlich, dal
Krankheiten und vorzeitige Alterung die Folge unserer
Versdaumnisse sind, d. h., wenn wir unseren Korper nicht
mit der Nahrung versorgen, mit der die Zellen und Gewe-
be unseres Blutes und unseres Nerven- und Muskelsy-
stems regeneriert werden.

Die Tatigkeit unseres Verdauungssystems findet dank
der Enzyme statt, die in jedem lebenden Atom und Mo-
lektl vorhanden sind, aus denen sich die Zellen und Ge-
webe unseres Korpers zusammensetzen, und die folglich
an allen Leistungen und Funktionen des menschlichen
Organismusses beteiligt sind. Enzyme sind Molekiile,
die neben anderen Molekilen in der Zelle vorhanden
sind.

Innerhalb des menschlichen Korpers gibt es kompli-
zierte »Laboratorien«, in denen lebenswichtige Substan-
zen erzeugt werden. Diese »Laboratorien« bilden das en-
dokrine Drusensystem. Man kennt diese lebenswichti-
gen Substanzen als Hormone, die durch Osmose unmit-
telbar ins Blut gelangen. Das Vorhandensein von Enzy-
men in jeder Drise machen diesen Transfer moglich.

Die wichtigste Komponente dieser Hormone ist neben
ihren Enzymen die Vielzahl von Spurenelementen, die
weder wahrnehmbar noch feststellbar und unsichtbar
sind, auler mit Hilfe extrem leistungsfahiger Mikroskope
oder anderer wissenschaftlicher Geréte.

Bis vor kurzem kannte man diese Spurenelemente
nicht einmal. Heute wissen wir, dal} es wenigstens 43 die-
ser Spurenelemente gibt, zusatzlich zu den 16 Elementen,
aus denen sich die Materie hauptsachlich zusammensetzt.
Wir wissen heute, da wenigstens 59 Elemente den

32



menschlichen Korper, seine Funktionen und Tétigkeiten
bilden, und wir wissen auch, daf jedes Fehlen irgendei-
nes oder mehrerer dieser Elemente oder jedes Ungleich-
gewicht einen unmittelbaren EinfluR auf die Gesundheit
des Menschen hat.

Eine Liste dieser Spurenelemente ist in meinem Buch
»Frische Gemise- und Fruchtsafte« enthalten, und ich
brauche sie hier nicht zu wiederholen. Es ist jedoch le-
benswichtig, daR diese Elemente im Korper standig er-
ganzt und im Gleichgewicht gehalten werden. Folglich
sollten wir jeden Tag ausreichend frische und rohe Le-
bensmittel essen, die reich an diesen Elementen sind, da-
mit wir uns einen ausgeglichenen und gesunden Korper
bewahren.

In meiner Familie versuchen wir, téglich zwei oder
drei der folgenden Lebensmittel zu essen, die praktisch
alle 59 Wirkstoffe enthalten:

Alfalfa, Riben, Kohl, Paprika, Karotten, Mais, Gur-
ken, Rotalgen, Haselnlsse, Artischocken, Seetang, Mun-
gobohnen, Oliven, Papayas, Piniennusse, Kirbiskerne
und Brunnenkresse.

Ich muR allerdings darauf hinweisen, dal Hybrid-
pflanzen (gekreuzte, geziichtete Mischpflanzen) meistens
arm an Spurenelementen sind, vor allem Mais. Wir ver-
meiden, wenn mdoglich, Hybridgewéchse (Kulturpflan-
zen) zu essen.

Natirlich enthalten alle anderen Lebensmittel, die hier
nicht aufgefiihrt sind, ebenfalls Spurenelemente, aber ge-
wohnlich in geringeren Mengen, so dafl wir, wenn wir
viel frisches rohes Gemiise sowie Salate und Friichte es-
sen, ziemlich sicher sein konnen, dal wir die ganze Palet-
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te der Spurenelemente und anderer Wirkstoffe bekom-
men, die der Organismus braucht.

Etwas, was ich fiir wichtig halte, ist Meerwasser. Wir
verwenden »Catalina-Meerwasser«, das wir in Reform-
héusern bekommen. Es kommt aus dem pazifischen Oze-
an, viele Kilometer westlich der kalifornischen Kdiste in
der Néhe der Catalina-Inseln. Wir haben festgestellt, dal
es Wasser ist, das alle 59 Wirkstoffe enthalt. Wir tun nur
etwa 1/4 Teeloffel taglich davon in ein Getrank, und fi-
gen es auch unseren Salaten hinzu.

Eine Warnung ist jedoch angebracht: Nehmen Sie kein
Wasser, das aus einem salzhaltigen Binnensee stammt.
Wir haben festgestellt, dal dieses Wasser nicht niitzlich
ist. Im Gegenteil - es kann zu Stérungen im Organismus
flhren.
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Samen

Samen gehdren zu den Grundnahrungsmitteln. Waéren
wir imstande, uns das kosmische Prinzip vorzustellen,
wirden wir das Bild eines Samens erhalten. Der Samen
enthélt im Embryonalzustand den gesamten Plan der Ato-
me, Molekile, Zellen und Gewebe, die als Pflanze er-
scheinen.

In seiner natlrlichen, unbehandelten, unverarbeiteten
Form sind Samen reich an Enzymen. Sie bestehen aus Ei-
weill, Kohlenhydraten und Fetten, die relativ leicht ver-
daulich sind, wenn man sie richtig zubereitet. (Keimen
oder fein mahlen).

Wenn Samen keimen, beweist dies, daR sie von kosmi-
schem Leben erfiillt sind.

Alle lebensspendenden Wirkstoffe, die fur die Auf-
rechterhaltung und Verbreitung von Leben notwendig
sind, befinden sich in den winzigen Samen.

Jeder Stoff und jedes Mineral, das ein Gemise, eine
Pflanze oder ein Baum enthdlt, war in seiner ganzen
Wirksamkeit im Samen vorhanden. Samen sind fur die
Vollwertigkeit der Erndhrung lebenswichtig, so dal
wir versuchen sollten, immer einige davon in der einen
oder anderen Form zu essen. Samen sind jedoch ein
konzentriertes Lebensmittel, und man sollte von ihnen
nur kleine Mengen auf einmal essen. Samen liefern
mehr wirkliche, aufbauende Nahrung als Fleisch, und
sie kdnnen besonders gut mit anderen Lebensmitteln
kombiniert werden, wenn man sie keimen laRt. Alle
Samen und ihre Keimlinge zahlen zu den reichsten Ei-
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weilquellen und sind auBerdem reich an Kalzium und
Magnesium.

Hybridsamen sollten Sie meiden, da ihre Ausgewogen-
heit gestdrt und ihr Nahrwert infolgedessen beeintréchtigt
ist. Es ist besser, Nisse und Samen in einem Reformhaus
oder Naturkostladen zu kaufen oder direkt vom Erzeuger,
der organischen Anbau betreibt.

Gekeimte Samen

Wir versuchen, frischgekeimte Samen jeden Tag bei
einer oder mehreren Mahlzeiten zu servieren. Alfalfa,
Mungobohnen und manchmal Linsen sind die Keimlinge,
die wir abwechselnd verwenden. Sie konnen jedoch
selbst experimentieren und herausfinden, was Ihnen am
besten schmeckt, und dabei Ihren Speiseplan vielfaltiger
gestalten und mit zusatzlichem Nahrwert bereichern.

Es werden viele Keimgerate verkauft, mit denen man
Keimlinge aus Samen herstellen kann. Wenn Sie nur eine
kleine Menge Samen keimen lassen wollen, kénnen Sie
ein Literglas benutzen. Reformh&user und Naturkostladen
bieten unterschiedliche Keimgerdate aus Keramik, Glas,
Plastik und rostfreiem Stahl an. Ich empfehle Glas- oder
Keramikkeimgeréte.

Fur Alfalfa- oder Mungobohnensprossen verwenden
wir zwei ERI6ffel Samen aus dem Reformhaus, deren
Keimfahigkeit garantiert wird. Bereiten Sie die Samen
vor, indem Sie sie auf einem groRBen Teller verteilen, und
entfernen Sie alle angebrochenen Samen, da diese nicht
keimen, und alle Steinchen, die Sie eventuell darin fin-
den. Schutten Sie die Samen dann in ein feinmaschiges
Teesieb und waschen Sie sie grindlich unter flieBendem
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kaltem Wasser aus dem Wasserhahn. Schiitten Sie zwei
ERI6ffel Mungobohnen in ein Literglas und zwei ERl6ffel
Alfalfasamen in ein anderes Glas, fligen Sie jeweils einen
halben Liter lauwarmes Wasser hinzu, decken die Gléser
zu und lassen die Samen (iber Nacht einweichen.

Am nachsten Morgen schiitten Sie das Wasser ab, spu-
len einmal mit kaltem Wasser, schiitten alles Wasser ab.

Achten Sie darauf, daR die Samen nicht austrocknen -
sie mussen feucht bleiben, damit sie keimen konnen. Ge-
wohnlich reicht es aus, sie zweimal taglich zu spiilen,
aber bei heiBem Wetter im heiBen Klima koénnen vier
oder finf Male erforderlich sein. Wo die Atmosphére ei-
ne Menge Feuchtigkeit enthalt, kbnnen sie zur Schimmel-
bildung neigen.

Kleine Samen brauchen ldnger zum Keimen, daher
kann es vier oder fiinf Tage dauern, bis Alfalfasprossen
zum Verzehr bereit sind, wéhrend Mungobohnen-
sprossen in zwei oder drei Tagen fertig sind. Wenn sie
die GroRe erreicht haben, die lhnen am liebsten ist, le-
gen Sie die Gléaser, wenn mdglich, ins volle Sonnen-
licht vor ein Fenster und drehen Sie sie regelméRig, bis
sich auf jeder Seite kleine grine Blatter an den Spros-
sen zeigen. Dann konnen Sie sie zwei- oder dreimal in
kaltem Wasser spulen, sorgfaltig trocknen, fest zu-
decken und im Kuihlschrank aufbewahren, bis sie knak-
kig sind - dann sind sie kostlich. Ich glaube, daf die
Samen etwas frische Luft brauchen, wenn sie keimen,
darum stellen wir sie nicht in einen dunklen Schrank,
sondern lassen sie in der Kiche stehen und bedecken
das Gefal lediglich mit Papiertlichern oder einem sau-
beren Kichentuch, um (bermaRiges Licht fernzuhal-
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ten. Dadurch wird das Wachstum der Keime beschleu-
nigt.

Sobald ein Schwung Sprossen im Kihlschrank ist,
kénnen Sie mit einem weiteren beginnen und sind auf
diese Weise standig mit frischen griinen Sprossen ver-
sorgt. Man sollte sie sobald wie mdglich verzehren.
Wenn man sie zu lange im Kihlschrank 1a8t, verlieren sie
ihren Geschmack. Wir versuchen, sie innerhalb von vier
oder finf Tagen zu verbrauchen. Die Erfahrung wird Sie
lehren, welche Menge lhre Familie verzehrt und wie oft
Sie neue Samen keimen lassen miissen.

Sie sind kostlich, wenn man sie mit Salat mischt, wenn
man sie allein it oder wenn man sie fein zerkleinert in
einen Salat gibt. Sie sind auch als hibsche Garnitur auf
einem Salat brauchbar. Diese Sprossen geben jeder Roh-
kostmahlzeit viel Substanz und zusatzlichen N&hrwert
und sind besonders gut fur eine Familie mit Kindern.

Samen und NufSmilch
Wir benutzen Samen und Nufmilch anstelle von
Sahne und Milch. Unser Lieblingsrezept ist:

2 ERI6ffel rohe, geschélte Sonnenblumenkerne,
12 ganze rohe Mandeln mit Haut,
1 ERI6ffel Sesamsamen.

Geben Sie alles in eine kleine elektrische Nuf- und Sa-
menmihle, mahlen Sie es zu einem sehr feinen Pulver,
schiitten Sie es mit einem halben Liter warmem Wasser
und einem ERI6ffel Honig in einen Mixer und mixen Sie
es zwei oder drei Minuten lang grindlich bei hoher Ge-
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schwindigkeit. Dann ist die Mischung fertig, und Sie
konnen sie uber Ihr Frihstuck verteilen.

Dies ist das Grundrezept, und Sie konnen es nach Ih-
rem Geschmack abwandeln. Wenn Sie es fester und mehr
wie dicke Sahne haben mdéchten, nehmen Sie weniger
Wasser. Sie kénnen auch mehr oder weniger Honig ver-
wenden, je nach dem, wie Sie es am liebsten haben.
Wenn Sie es dunner und weniger fest haben wollen, fii-
gen Sie mehr Wasser hinzu.

Diese Mischung ist kdéstlich zu einem Frihstick aus
Bananenscheiben, eingeweichten Feigen und eingeweich-
ten kernlosen Rosinen, frisch geriebene Karotten und
Mungobohnensprossen. Dariiber kann man eine Mi-
schung aus Sonnenblumen- und Kirbiskernen mit rohen
Mandeln streuen, die in der kleinen elektrischen NuB-
und Samenmiihle zu Mehl gemahlen wurden. Ein grofes
Glas Karottensaft zu diesem Gericht ergibt ein nahrhaftes
Frihstuck, das selbst einen hart arbeitenden Mann séttigt.
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Wie essen Sie richtig?

lhnen mag es so vorkommen, daB ich von dem Verlust
des Nahrwertes bei gekochtem Gemise und Frichten zu-
viel Aufhebens mache.

Die Anregungen in diesem Buch haben nicht den
Zweck, den Verzehr ausschlieBlich roher Nahrung zu be-
firworten, auch nicht unbedingt den Verzicht auf Nah-
rung, die Sie am liebsten haben. Sie sollen vielmehr je-
den, der dies tun will, in die Lage versetzen, mit dieser
Erndhrungsweise einen Versuch zu machen, um Muidig-
keit zu vertreiben und Energie, Kraft und Vitalitdt zu-
riickzugewinnen.

Ich verdffentliche diese Vorschlage auf Wunsch Tau-
sender von Menschen, die mir bei meinen Vortrdgen zu-
gehort hatten. Sie haben mich gebeten, die Grundziige
der Kost und der Menis zu verdffentlichen, an die ich
mich jahrelang gehalten habe und denen ich meine uner-
schopfliche Energie verdanke.

Ich empfehle als allgemeingultige Regel nicht, die ER-
gewohnheiten vollstandig und pldtzlich zu &ndern. Die
Reaktionen darauf waren zwar nitzlich und reinigend fir
den Korper, aber sie kénnen voriibergehend Unbehagen
verursachen.

Wenn die Willenskraft und die innere Starke groR ge-
nug ist, werden Uberraschende und zufriedenstellende Re-
sultate die Folge sein.

Unglicklicherweise haben wir uns in eine Richtung
entwickelt, die ungeachtet der Folgen von schmerzstillen-
den Arzneimitteln sofortige Erleichterung sucht, anstatt
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uns fur Methoden zu entscheiden, mit denen wir die Ur-
sachen Kkorperlicher Beschwerden beseitigen konnen,
namlich durch die langsameren und langweiligeren, aber
entschieden wirksameren und bestandigeren Verfahren,
die helfen, den Ko&rper zu reinigen, wieder aufzubauen
und zu regenerieren, um unser Leben langer, vitaler und
folglich lebenswerter zu machen.

Schlaflosigkeit ist ein alltagliches Leiden bei vielen
Menschen. Die Folge ist, daf die Nachfrage nach Beruhi-
gungsmitteln und Schlaftabletten aller Art - die unwei-
gerlich Drogen enthalten - jeden Tag zunimmt. Jedes
Medikament, das Schlaf hervorruft, fiihrt zu Gewdhnung,
ungeachtet der Werbung, die das Gegenteil behauptet;
denn wenn die Gewohnung nicht korperlicher Art ist,
dann ist sie seelisch. Schlaflosigkeit ist auf Fehlernah-
rung und Vergiftungszustande im Korper zuriickzufuh-
ren, die auf das Nervensystem einwirken, so dafl der Be-
treffende unfahig ist, den Schlaf herbeizufiihren, solange
dieser Zustand besteht.

Viele, die von Schlaftabletten abhédngig sind, haben
festgestellt, dal ein Becher frischer Grapefruitsaft vor
dem Schlafengehen am Abend und gelegentlich ein Kli-
stier zur Reinigung des unteren Darmbereichs hilft, ohne
Tabletten und Pulverchen einzuschlafen. Andere haben
festgestellt, da ein Glas Sellerie- oder Salatsaft ebenso
wirksam ist, wenn diese Safte richtig gepreft und frisch
und roh getrunken wurden. Am besten ist eine Ernédh-
rungsumstellung, d.h. wenn konzentrierte Zucker- und
Starkenahrung gestrichen wird.
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Richtige Lebensmittelkombination

Ich habe festgestellt, dal rohe Friichte und Gemiise
mit wenigen Ausnahmen gut vertraglich sind, wenn man
sie zusammen if3t, sei es in einem Salat vermischt oder
einzeln wahrend derselben Mahlzeit.

Melonen aller Art sollten aber immer allein gegessen
werden, die ganze Mahlzeit sollte also aus nichts ande-
rem als Melonen bestehen.

Friichte sind die Reiniger des Korpers. lhr hoherer
Kohlenstoffgehalt ist so etwas wie eine Miullverbren-
nungsanlage im Korper, da sie einen hoéheren Anteil an
Eiweil und einen etwas kleineren Anteil an Kohlenstoff
(oder Kohlenhydraten) enthalten.

Fruchte sollten Sie nur essen, wenn sie reif sind; denn
bevor sie reif sind, hat sich der Zucker noch nicht voll-
stdndig gebildet, und darum rufen sie eine saure Reaktion
im Organismus hervor. Reife Friichte, obgleich sie an-
scheinend sauer schmecken, rufen im Korper eine alkali-
sche Reaktion hervor.

Es ist &uRerst wichtig, folgendes nie zu vergessen:
Wenn man irgendeine Art von raffiniertem Zucker oder
irgendein Mehlprodukt, von welcher Art und in welcher
Form auch immer, wahrend derselben Mahlzeit mit
Frichten iRt (auer Bananen, Datteln, Feigen oder Rosi-
nen), entweder zusammen oder innerhalb von ein oder
zwei Stunden, neigen der Zucker und die Starke dazu, im
Verdauungstrakt zu géren, und frither oder spater wird ei-
ne chemische Reaktion, die Azidose genannt wird, oder
ein saurer Zustand im Magen die Folge sein.
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Diese »Lebensmittelkombinationstabelle« steht als Po-
ster im Vierfarbendruck in der GréBe von 30 x 46 cm zur
Verfiigung und kann beim Waldthausen Verlag bestellt

werden.

LEBENSMITTEL-KOMBINATION

Waldthausen Verlag

Natarliche Lebenskunde
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Wie Sie essen und leben sollten

Zweck des Essens ist, die chemischen Elemente aufzu-
fullen, aus denen sich die Zellen und Gewebe unseres
Korpers zusammensetzen. Regeneration ist eines der ele-
mentarsten Gesetze der Natur im Bereich der organischen
Chemie, und unser Korper ist ein »Laboratoriume«, das
auf der Grundlage organisch-chemischer Prinzipien ar-
beitet.

Die Nahrung, die wir essen, soll Zellen und Gewebe
erndhren. Die Natur hat dem Menschen einen so anpas-
sungsfahigen Korper gegeben, was das Ertragen von
Strapazen angeht, daf er jahrelang mit einer Nahrung
Uberleben kann, die dem Korper schadet, selbst wenn sie
seinem Appetit und seinem Gaumen zusagt. Darum front
der Mensch seinem Appetit so lange, bis die Degenerati-
on beginnt, sowohl geistig als auch koérperlich.

Der Korper ist Trager des Geistes, und der Geist ist
Tréger des Verstandes. Der Verstand ist der Teil des Gei-
stes, den wir benutzen, um zu beobachten und verninftig
zu denken.

Wenn Sie Ihren Korper erlauben zu degenerieren, kon-
nen Sie nicht erwarten, da lhr Verstand richtig arbeitet
oder sich konstruktiv entwickelt, da die geistigen und
seelischen Fahigkeiten des Menschen in unmittelbarer
Abhéngigkeit von der Entwicklung, Regeneration und
Reinheit des physischen Korpers wachsen und sich er-
weitern.

Wir betrachten Krankheiten als etwas Rétselhaftes und
Furchtbares, und wir machen Bazillen, Bakterien und Vi-
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ren dafur verantwortlich. In Wahrheit sind Bazillen und
Bakterien die Aasfresser der Natur, und sie sind Uberall.
Wenn wir atmen, inhalieren wir Millionen dieser kleinen
natiirlichen Aasfresser, und es ist ihre Aufgabe, den Ab-
fall in unserem Korper zu neutralisieren und ihn so aufzu-
bereiten, dal er vom Korper ausgeschieden werden kann.
Es ist jedoch wichtig, daf wir unseren Kd&rper in einem
solchen Zustand zu erhalten, dal diese Ausscheidung rei-
bungslos durchgefiihrt werden kann.

Wegen der UbermaRigen Menge anorganischer Nah-
rung, die wir essen - Nahrung, in der das Lebensprinzip
durch Kochen, Eindosen und andere Prozesse zerstort
wurde -, sammelt sich dieser Abfall, das Endprodukt der
Verdauung dieser Nahrung, im Korper schneller an, als
wir und diese natirlichen Aasfresser ihn beseitigen kon-
nen. Die Folge ist, dal Bazillen und Bakterien einen
Nahrboden in uns finden, in dem sie sich vermehren
konnen. Im Verlaufe ihrer Vermehrung kommt Stoff-
wechselabfall ihrer Kolonien zum Miill dazu, und das Er-
gebnis ist das, was wir Krankheit nennen.

Wenn Bazillen und Bakterien in einen Korper gelan-
gen, der sauber und gesund ist, innen wie aufRen, finden
sie keinen Né&hrboden, auf dem sie sich ansiedeln konn-
ten, und verlassen den Organismus wieder.

Ebenso ist es, wenn alle Abfallstoffe und alle ange-
sammelten krankhaften Substanzen aus einem kranken
Korper entfernt werden - dies ist dann nur der erste
Schritt in Richtung auf eine Riickkehr zu einem normalen
Gleichgewicht.

Wie kommen Abfallstoffe und krankhafte Substanzen
in den Korper? Auf zwei verschiedenen Wegen.
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Zunéchst durch die Nahrung, die im UbermaR in anor-
ganischer Form gegessen wird - z.B. gekocht - und die
der Korper weder aufnehmen, noch richtig ausscheiden
kann; und ferner durch unnatirliche Stoffe wie Seren,
Impfstoffe, Injektionen usw. Diese verursachen Ablage-
rungen, die der Korper auf seinen normalen Wegen nicht
hinausbeférdern kann, wenn die Ausscheidungskanale
beeintréchtigt sind.

Zweitens durch die Zellen und Gewebe des Korpers,
die wahrend unserer Aktivitaten standig verbraucht wer-
den und als tote Materie zuriickbleiben, nachdem sie kor-
perliche und seelische Energie geliefert haben. Diese ver-
brauchten Zellen sollen den Korper so schnell wie mog-
lich verlassen, nachdem sie ihre Aufgabe erfillt haben,
aber bei mangelhafter Ausscheidung verbleiben sie unné-
tig lange im Organismus.

Ich kann hier nur kurz auf die Grlinde eingehen,
warum eine richtige Erndhrung von so vitaler Bedeu-
tung ist. Nehmen wir zum Beispiel einen Menschen im
Alter von 40 Jahren. Zweifellos hat er, wie die meisten
seiner Mitmenschen, die Gewohnheit, wenigstens drei
Mahlzeiten am Tag zu essen. Das sind mehr als 1000
Mahlzeiten im Jahr oder bis zu 40.000 Mahlzeiten
wéhrend seines bisherigen Lebens. Wir wollen ferner
annehmen, dal fast alle Nahrungsmittel, die er geges-
sen hat, gekocht, gebraten, eingedost und sonstwie ver-
arbeitet waren und daB er nur selten, wenn uberhaupt,
rohe Nahrung oder eine Mahlzeit it, die ausschliel-
lich aus rohen Salaten, Gemise und Friichten besteht.
Das Ergebnis ist also, daB in diesem Zeitraum mehr als
40.000 Mahlzeiten seinen Organismus durchlaufen ha-
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ben, die hauptsachlich aus toter Nahrung (oder anorga-
nischen chemischen Elementen) bestanden.

Fir den Korper ist es unmdglich, organische Zellen
mit anorganischer (oder toter) Materie zu bilden. Wir se-
hen, daB die 40.000 Mahlzeiten zwar den Zweck, das Le-
ben zu erhalten, erfullt haben, daR aber kaum eine Nah-
rung in organischem Zustand gegessen wurde, um die
Zellen und Gewebe seines Kdérpers zu erneuern oder die
chemischen Elemente zu liefern, aus denen die Zellen
und Gewebe sich zusammensetzen.

Wir missen erkennen, daR die Grenze der Belastbar-
keit gewohnlich bei 40 oder 50 Jahren erreicht ist, ein Al-
ter, in dem Reife und Erfahrung gewonnen worden sind,
ein Abschnitt im Leben, wo wir wissen sollten, was das
Leben uns bringen wird, die wahre Blute des Lebens. Es
ist aber das Alter, bei dem die meisten Ménner und Frau-
en feststellen, daB sie einen geschwéchten Kdrper haben,
degeneriert, unbrauchbar, der sich auf eine vorzeitige Se-
nilitat zubewegt.

Wir wissen, dal der Korper Ballaststoffe (Faser-
stoffe) braucht. Uber die Funktionen dieser Ballaststoffe
sind die meisten aber nicht im Bilde. Ballaststoffe in un-
serer Nahrung missen sich aus der rohen Zellulose (den
Fasern) von rohem Gemdise, Salaten und Friichten zu-
sammensetzen, die soweit wie mdglich in ihrem naturli-
chen Zustand gegessen werden sollten.

Wenn sie so gegessen und grindlich gekaut werden,
kénnen die vielen in den Fasern enthaltenen Substanzen
bei der Verdauung herausgeholt werden. Der verbleiben-
de Faserbrei passiert die Darme und wird, bildlich ge-
sprochen, durch das muskulése Kneten ihrer Peristaltik
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hochmagnetisch. Auf diese Weise zieht der Faserbrei aus
jedem Teil des Korpers die verbrauchten Zellen und Ge-
webeteile in die Darme und nimmt sie ebenso wie andere
Abfallstoffe auf. Faserstoffe wirken bei der Verdauung
als Darmbesen oder auch als »Staubsauger«.

Wenn die Nahrung jedoch gebraten, gekocht oder ver-
arbeitet wurde, werden die Faserstoffe oder die Zellulose
in anorganische Substanz umgewandelt, d.h. jede Spur
von Leben ist vernichtet worden. Die Faserstoffe sind
leblos und kénnen nicht mehr als Besen oder Staubsauger
wirken. Sie wirken stattdessen wie ein (gewohnlich ver-
schleimter) Mop und werden durch den Darm ohne jede
Reinigungswirkung geschoben. Tote Faserstoffe sind
nicht mehr féhig, verbrauchte Zellen und Gewebe oder
andere giftige Substanzen aufzunehmen.

Betrachten Sie diese beiden Bilder. Einerseits eine
Uberfiillle an rohen Faserstoffen, die den Verdauungs-
und Ausscheidungstrakt passieren, als Putzbesen und
Staubsauger aktiv sind - nach jeder Mahlzeit, dreimal am
Tag - die nicht nur jedesmal einen sauberen Darm hinter-
lassen, sondern auch angesammelte Abfallstoffe aus dem
Korper befordern. Andererseits Ballast- oder Faserstoffe
in gekochter oder denaturierter Form, die (fast immer in
zu grofRen Mengen) die Darme und Ausscheidungsorgane
passieren - dreimal am Tag, 40.000mal oder ofter in 40
Jahren - jedesmal Schleimablagerungen zurticklassend.
40.000 Schleimablagerungen hinterlassen zwangslaufig
ihre Spuren, und seien sie noch so gering (siehe auch
Prof. Arnold Ehret »Die schleimfreie Heilkost«).

Der Mensch ist das einzige Wesen im Tierreich, das
ungeachtet seiner angeblich hoheren Intelligenz auf Ko-
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sten seines Korpers vorwiegend seinem Appetit nachgeht
und ihn bewuft pflegt, ohne den gesunden Menschenver-
stand oder sein gutes Urteilsvermdgen anzuwenden. Er
lauscht lieber der Stimme der Verfiihrung, die ihm einre-
det, Nahrung habe mit dem Zustand seines Korpers nichts
zu tun.

Ohne Anwendung unserer Intelligenz ist es nicht ver-
wunderlich, dal wir gerade dann, wenn wir das Alter er-
reicht haben, wo unser Wissen und unsere Erfahrung fir
uns von grofitem Nutzen ist und wir wirklich endlich leben
koénnten, uns in einem kdérperlichen Zustand befinden, der
furs Altenteil, wenn nicht schon firs Grab bereit ist.

Unser Problem ist zu wissen, wie wir unsere ERge-
wohnheiten &ndern missen, um unseren Korper zu rege-
nerieren, ohne viel Unbehagen und ohne Reaktionen, die
fur unsere Psyche oder flr die Wechselfélle des téglichen
Lebens zu belastend sind. Das versetzt uns in die Lage,
einen gesunden Korper voller Vitalitdt und ohne Krank-
heiten zu erlangen.

Wir konnen feststellen, daR die Offentlichkeit und die
Medien jetzt allméhlich den Wert der »Prdventivmedi-
zin« erkennen und viel darlber reden - ein Thema, das
ich aufgrund meiner praktischen Erfahrungen schon seit
mehr als einem halben Jahrhundert gepredigt habe.

Der erste Schritt ist innere Reinheit. Eine griindliche
und standige tagliche Ausscheidung ist unbedingt erfor-
derlich. Bei unregelméRigem Stuhlgang ist ein Klistier
wertvoll. Es wird beschrieben im Kapitel ber Entgiftung
in meinem Buch »Frische Gemiise- und Fruchtsafte«
und in meinem Buch »Auch Sie kénnen wieder jlinger
werden.
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Wenn Sie schnelle Ergebnisse wiinschen, konnen Sie
eine bessere und grindlichere innere Reinigung durch
Darmspllungen erreichen, vorausgesetzt, sie werden
richtig angewandt. (Es gibt Institutionen, die solche
Darmspiilungen vornehmen. Anschriften kénnen Sie bei
der Gesellschaft fiir naturliche Lebenskunde e.V. in
2862 Worpswede. Heinrich-Vogeler-Weg 8, erfragen).

Ich habe festgestellt, dal die besten Ergebnisse erzielt
werden, wenn man an mehreren aufeinanderfolgenden
Tagen vier oder finf Spilungen vornimmt, jeden Tag ei-
ne. Danach sind nur noch ein, zwei oder drei Spilungen
wochentlich notwendig.

Wenn diese Spiillungen fachmannisch durchgefihrt
werden, sind sie nach meinen Feststellungen vorteilhaft
und verursachen keine Beschwerden.

Wer nie Darmspilungen bekommen hat, ist nicht im-
stande, eine Meinung dazu zu &uBern. Warnungen vor
fachmannisch  durchgefiihrte Darmspllungen  kommen
nur von jemandem, der vollige Unkenntnisse (ber die
korperliche Reinheit hat.

Wenn als Grund oder Vorwand gesagt wird, die Spi-
lungen schwéchten den Kdorper und seien deshalb schad-
lich, so ist dies totaler Unsinn. Der Hintergrund dieser
Argumentation ist ganz einfach fehlendes Wissen und
fehlende Erfahrung.

Der Dickdarm ist die Klaranlage des Korpers. Wie
kann der Korper Kraft und sein richtiges chemisches
Gleichgewicht zurlickgewinnen, wenn diese nicht zual-
lererst gereinigt wird?
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Lebenswichtige Stoffe fir den Korper

Der menschliche Kérper ist nicht so einfach wie ein
chemisches Labor. Er ist ein lebendes chemisches Labo-
ratorium und setzt sich aus praktisch allen Elementen des
Mineralreiches zusammen, aber in organischer, lebender
Form. Die wichtigsten Elemente sind in der folgenden Li-
ste nach ihrem ungefahren Anteil aufgefiihrt.
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Der menschliche Korper
setzt sich aus folgenden Elementen zusammen:

Element Anteil Menge verbindet sich bildet hauptséchlich
in%ca. ca. hauptsachlich mit
65 40,0 kg Kalzium, Eisen, Knochen, Z&hne, Haut,
Sauerstoff Schwefel, Phosphor rote Blutkdrperchen,
Kreislauf, Optimismus
Kohlen-
stoff 18 11,0kg Silizium, Sauerstoff Zéhne, Bindegewebe.
Haut, Haare. Négel
Wasser- 10 54 kg  Sauerstoff, Natrium, Blut und alle Zellen im
stoff Chlor Korper
Stickstoff 3 1,8 kg Kalium, Chlor Muskeln, Knorpel, Gewe-
be, Bénder, Sehnen, ma-
geres Fleisch
Kalzium 2 1,35kg Kohlenstoff, Sauer- Knochen und Zahne
stoff
Phosphor 1 0,7kg  Natrium, Kohlenstoff. Blut und Gehirn
Sauerstoff
Kalium 0,4 270 g Kalzium, Phosphor, Blut, Knochen und alle
Sauerstoff Zellen
Schwefel 0,25 2009 Kalium. Kohlenstoff, Blut
Sauerstoff
Natrium 0,25 2009 Kalzium. Schwefel, Haut, Nerven, Schleim-
Sauerstoff héute
Chlor 0,25 200g  Stickstoff, Schwefel, Epithel, Nerven usw.
Sauerstoff
Fluor 0,2 1369 Kalium, Schwefel. Nagel, Haar, Blut, Haut
Sauerstoff
Magnesi- 0,05 349 Kalium, Wasserstoff, Blut, Nerven, Muskeln
um Phosphor, Sauerstoff
Eisen 0,008 564 Kalium, Wasserstoff, Blut. Knochen, Gehirn,
Phosphor, Sauerstoff Muskeln usw.
Mangan 0,003 2,13g Eisen, Sauerstoff, Héamoglobin, Lymphe
Wasserstoff Usw.
Silizium 0,0002 Spur Eisen, Phosphor, Sau- Blut, Muskeln, Nerven,
erstoff Haut, Négel, Haar
Jod 0.00004  Spur Eisen, Magnesium. Schilddrise. Blut,

Phosphor, Sauerstoff

Rickenmarksnerven. Ge-
hirn, Knochen, Stoff-
wechsel
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Die folgenden Nahrungsmittel usw. sind reich an den
in der ersten Spalte genannten chemischen Elementen
und werden in der Reihenfolge ihres Gehaltes an diesen
Stoffen aufgezahlt.

Sauerstoff

Kohlenstoff

Wasserstoff

Stickstoff

Kalzium

Atmen Sie tief, damit Sie freien Sauerstoff

erhalten, und trinken Sie rohe Safte aus
Friichten und Gemise, um organischen
Sauerstoff zu erlangen.

Nisse, vor allem ungesalzene Mandeln,
aber keine Erdniisse (Erdnisse sind séure-
bildend). - NufBbutter ist sehr gut, wenn
sie roh ist, nicht aber, wenn sie erhitzt
worden ist. Oliven und Avocados sind aus-
gezeichnete  Kohlenstoffquellen.  Butter
(ungesalzen) und Sahne sind ebenfalls gu-
te Quellen, sofern sie nicht pasteurisiert
worden sind.

Karotten, Sellerie, Spinat, Kohl, Salat, To-
maten, Trauben, Heidelbeeren und Him-
beeren.

Atmen Sie tief und rhythmisch, mdglichst
im Freien. Alfalfa und griines Blattgemise.
Mandeln (ungesalzen), Karotten, Ldwen-
zahn, Steckriiben, Spinat, Orangen, Zie-
genmilch (roh) fur Kinder, Okra, Blumen-
kohl, Tomaten, Knoblauch, Pastinaken, al-

Wir kénnen keinen (anorganischen) Kohlenstoff aufnehmen, aber die
bendtigten Kohlenstoffatome sind in jedem Bestandteil der Nahrung
enthalten, Kohlenhydrate, Fette, Eiweil3, Vitamine, Enzyme alle sind
zu einem grofRen Teil ihrer Molekiile aus Kohlenstoffatomen aufge-
baut, ebenso enthalten sie alle Wasserstoff und etliche Stickstoff ins-
besondere alle Aminosduren (als EiweiRbestandteil).
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Phosphor

Kalium

Schwefel

Natrium

Chlor

le Beeren, alle Nusse (auBer Erdnusse),
Apfel, Kartoffeln (roh), Aprikosen.
Griinkohl, Rettiche (grofRe weille), Spar-
gel, Sauerampfer, Brunnenkresse, Rosen-
kohl, Knoblauch, Wirsing, Karotten, Blu-
menkohl, Kurbis, Gurken, Lauch, Salat,
Riben, Paraniisse, Walnlsse, Heidelbee-
ren, Brombeeren, Kirschen, Feigen, Oran-
gen, Zitronen.

Karotten, Sellerie, Petersilie, Spinat, Ri-
ben, Blumenkohl, Lauch, Knoblauch, rohe
Kartoffeln, Sauerampfer, Kiirbis, Toma-
ten, Steckriiben, Orangen, Zitronen, Apri-
kosen, Bananen, Kirschen, Datteln, Fei-
gen, Heidelbeeren, Weintrauben, Birnen,
Pfirsiche, Pflaumen, Himbeeren, Wasser-
melonen, Granatépfel, Oliven.

Rosenkohl, Brunnenkresse, Griinkohl, Meer-
rettich, Blumenkohl, WeiB- und Rotkohl,
Schnittlauch, Knoblauch, Sauerampfer,
Preiselbeeren, Himbeeren, Ananas, Johan-
nisbeeren, Apfel, Paraniisse, Haselniisse.
Sellerie, Karotten, Spinat, Tomaten, Erd-
beeren, Rettiche, Kirbis, Salat, Ldwen-
zahn, Lauch, Gurken, Ruben, Steckriiben,
Apfel, Aprikosen, Wassermelonen, Hei-
delbeeren, Birnen, Orangen, Grapefruits,
Zitronen, Datteln, Kirschen, Trauben.
Riiben, Kohl, Sellerie, Knoblauch, Meer-
rettich, Pastinaken, SiRkartoffeln, Toma-

55



Fluor

Magnesium

Eisen

Mangan

Silizium
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ten, Avocados, Datteln, Granatapfel, Ko-
kosnisse.

Mandeln (ungesalzen), Karotten, Riiben-
blatter, Steckriibenblatter, Lowenzahn,
Spinat, Sellerieblatter, Ziegenmilch (roh),
Schweizer Rohmilchkése, Eidotter (schla-
gen Sie sie roh auf und essen Sie sie mit
Honig in Orangensaft), Blumenkohl, Kohl,
Brunnenkresse, Petersilie, Gurke.

Karotten, Sellerie, Gurken, Mandeln (un-
gesalzen), Léwenzahn, Knoblauch, Lauch,
Grlnkohl, Salat, Tomaten, Spinat, Zitro-
nen, Orangen, Apfel, Brombeeren, Bana-
nen, Feigen, Ananas, Paranisse, Pecannis-
se, Piniennisse, Walnusse.

Salat, Lauch, Karotten, Léwenzahn, Ret-
tich, Spargel, Steckruben, Gurken, Meer-
rettich, Tomaten, Mandeln (ungesalzen),
Avocados, Erdbeeren, Rosinen, Feigen,
Wassermelonen,  Aprikosen,  Kirschen,
Heidelbeeren, Walniisse, Paranisse, Apfel,
Trauben, Ananas, Orangen.

Petersilie, Karotten, Sellerie, Ruben, Gur-
ken, Schnittlauch, Brunnenkresse, Man-
deln (ungesalzen), Apfel, Aprikosen, Wal-
nasse.

Gurken, Salat, Pastinaken, Spargelspitzen
(roh), Ribenbléatter, Lowenzahn, Meerret-
tich, Lauch, Okra, Petersilie, griine Papri-
ka, Rettich, Spinat, Brunnenkresse, Erd-



beeren, Kirschen, Aprikosen, Apfel, Was-
sermelonen, Feigen.

Jod Meeresalgen, Irisch Moos, Ananas. (Ver-
wenden Sie kein medizinisches oder flis-
siges Jod als Nahrungsmittel oder Ge-
trank).

Vitamine. So sehr der Laie gern mit geheimnisvollen
Dingen spielt, so nutzlos sind im allgemeinen die Infor-
mationen (ber Vitamine, solange er nicht mit der Physio-
logie der Erndhrung und seines Korpers vertraut ist. Die
Wechselwirkung der Vitamine in Verbindung mit den
chemischen Elementen in unseren Nahrungsmitteln ist
ein sehr komplexes Thema, das die Menschen in den
meisten Fallen in Verwirrung bringt.

Viele Lebensmittel enthalten alle Elemente, die der
Kdérper bendtigt - z.B. Hafer und andere Getreidesorten.
Die Elemente liegen jedoch in einer solchen Zusammen-
setzung vor, dal sie fur die menschliche Verdauung auf
lange Sicht gesehen eine schédliche Wirkung haben.
Wenn Getreide jedoch an Vieh verfittert wird, gedeiht
dies hervorragend, da es in der Lage ist, konzentrierte
Stérke und Eiweil vollstdndig zu verdauen.

Aus diesem Grund empfehle ich nicht, den Vitaminen
zu grofRe Aufmerksamkeit zu schenken, sondern mehr
darauf zu achten, viel rohes Gemise, Salate und Friichte
zu essen sowie frische rohe Séfte zu trinken. Wenn Sie
viel frische, richtig geprefite rohe Frucht- und Gemiise-
séfte trinken, so besteht nach meiner Erfahrung keine Ge-
fahr fur einen Vitaminmangel.
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Wasser

Die Verdauungsvorgange sind lebenswichtige Vorgéan-
ge, bei denen Wasser eine bedeutende Rolle spielt. Die
Verdauungsséfte des Korpers bestehen zu mehr als 98 %
aus Wasser. Dieses Wasser mufy standig erneuert werden.
Der Mensch verliert im allgemeinen etwa vier Liter Was-
ser in 24 Stunden.

Wasser besteht aus chemischen Elementen, und der
einzige Weg, ihm Lebenskraft zu geben, fihrt Gber das
Pflanzenreich.

Die chemischen Stoffe des Mineralienreichs sind tot
und anorganisch, aber wenn sie von der Natur gel6st und
von Pflanzen absorbiert werden, werden sie vitalisiert
und werden so organisch.

Die Behandlung von Friichten und Gemise mit Hitze
oder industriellen Verfahren wandelt organische Stoffe
wieder in ihren anorganischen, leblosen Zustand um. Das
gilt gleichermaBBen flr Wasser. Ob es aus dem Wasser-
hahn, aus einer Quelle oder als Regen vom Himmel
kommt, oder ob es destilliert ist - Wasser ist immer anor-
ganisch. (Siehe auch mein Buch »Wasser kann lhre Ge-
sundheit zerstéren«.) Wenn man Pflanzen damit begief3t,
wird es von der Pflanze aufgenommen und wird orga-
nisch. Die Elemente, aus denen das urspriingliche Wasser
besteht, werden dann aufgespalten und in den Fasern der
Pflanze gespeichert. Darum ist der rohe Saft aller Friichte
und Gemiise das beste Wasser, das uns zur Verfligung
steht.
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Wenn wir dieses Wasser als Saft extrahieren, finden
wir darin auch all die anderen Stoffe, die im Gemise oder
in Friichten waren. In diesem natirlichen Zustand sind sie
organisch.
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Kohlenhydrate und Eiweil3 (Protein)

Der menschliche Korper ist ein lebender Organismus,
und die Verdauung und Aufnahme von Nahrung findet
durch Lebensprozesse statt. Garung und Faulnis entste-
hen im Korper, wenn Sie Nahrungsmittel, die konzen-
trierte Zucker- und Stérkekohlenhydrate enthalten, mit
Nahrungsmitteln, die konzentriertes Eiweill enthalten
oder mit sauren Friichten kombinieren. (Siehe auch »Le-
bensmittelkombinationstabelle« und »Fit fiirs Leben«
von Harvey und Marilyn Diamond.) Alle Gemisesorten
und Friichte enthalten sdmtliche Zuckerkohlenhydrate,
die der Korper braucht, sofern sie roh sind.

Fast alle Gemuise, Salate und Friichte enthalten, wenn
sie frisch und roh sind, 50 % bis 95 % Wasser. Der Koh-
lenhydrat- und EiweiRgehalt schwankt zwischen einem
Bruchteil von 1 % und, in manchen Féllen, einem Anteil
von 10 %.

Wer seine Nahrung richtig zusammenstellt, kann sei-
nen Korper perfekt erndhren, vorausgesetzt, wenn aus-
schlieBlich rohes Gemiise, Salate, Friichte und Nusse ge-
gessen werden, erganzt durch frische und richtig geprefite
rohe Gemuse- und Fruchtséafte.

Rohes Gemise und Friichte enthalten groRe Mengen
an Wasser. Deshalb kdénnen sie, wenn gewiinscht, zusam-
men und in jeder Kombination gegessen werden, voraus-
gesetzt, es wird kein Fabrikzucker dazugegeben. Honig
ist dagegen ein natirliches Kohlenhydrat und kann in
kleinen Mengen zusammen mit jeder Nahrung verwendet
werden, sofern der Honig frisch vom Imker kommt und
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nicht - wie abgefillter Honig im Supermarkt - hitzebe-
handelt ist.

Sobald der Kérper griindlich gereinigt und an eine solche
Erndhrung Uber mehrere Monate oder Jahre hinweg ge-
wohnt wurde, kennt der Mensch nach meiner Erfahrung kei-
ne Midigkeit mehr; er verfugt Giber einen schier unerschopf-
lichen Vorrat an Energie, Kraft und Vitalitat und ebenso
Uber ein erstaunliches MaR an Stdrke und Ausdauer. Ich
spreche aus eigener Erfahrung; denn ich habe wiederholt
festgestellt, daB bei einer solchen Erndhrung die Zellen und
Gewebe des Korpers unverziglich regeneriert werden,
wenn immer sie gefordert werden, Energie zu liefern, so dafl
Mudigkeit praktisch nie entstehen kann.

Letzten Endes ist Midigkeit das Ergebnis der Unfahig-
keit des Korpers, seine Zellen schnell zu ersetzen und zu
regenerieren, damit sie spontan die Energie liefern, die
gefordert wird. Somit ist Midigkeit das erste Anzeichen
daftir, daB die Zellen »hungern« und sich nicht schnell
genug erneuern konnen, obwohl vielleicht taglich reichli-
che Mengen an gekochter Nahrung gegessen wird. M-
digkeit ist das erste Anzeichen dafiir, dal3 sich der Korper
auf eine Krankheit und schlieflich auf eine vorzeitige Al-
terung zubewegt.

Wenn Nahrung gekocht, eingedost oder sonstwie ver-
arbeitet wird, verwandelt sich Zucker in Starke. Der Kor-
per kann Starke als solche nicht verwerten, sondern er
mufR sie erst wieder in Zucker umwandeln, um sie nutzen
zu kénnen. Dies ist eine zusatzliche Arbeit fir die Ver-
dauungsorgane. Die Behauptung, der Korper bendtige
konzentrierte Stdrke als stdndige Nahrung, ist vollig
falsch.
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Stérke- und Zuckerkohlenhydrate erfordern eine alka-
lische Verdauung. Wenn man sie in konzentrierter Form
(wie in Mehlprodukten aller Art, Brot, Getreidespeisen,
Zucker, Bonbons usw.) verzehrt, sollten sie nie zusam-
men mit konzentriertem Eiweill (wie Fleisch, Eier, Milch
usw.) gegessen werden. Dies hat unvereinbare chemische
Kombinationen zur Folge, was Gérung der Kohlenhydra-
te und Faulnis von EiweiRl mit sich bringt, und daraus er-
gibt sich eine Ubersauerung.

Konzentrierte Kohlenhydrate sollten auch nie mit
Friichten verzehrt werden, da Friichte die Gérung der
Kohlenhydrate bewirken. Zudem haben sie dann keine al-
kalische Wirkung mehr im Korper, sondern sie wirden
im Gegenteil den sauren Zustand verstérken.

Die Lebensmittelkombinationstabelle (siehe Seite 43)
zeigt, wie Sie lhre Lebensmittel am besten zusammen-
stellen.

Bei den meisten Menschen ist es nicht ratsam, dal3 sie
Ihre ERgewohnheiten plétzlich und radikal auf aus-
schlieRlich rohe Nahrung umstellen. Es ist besser, die
Umstellung allméhlich, aber doch so schnell wie mdglich
durchzufuhren.

Es wird nur eine kurze Zeit dauern, bis Sie sich an die
Veranderung gewohnt haben. Essen Sie an einem, zwei
oder drei Tagen in der Woche nur Rohkost und verzich-
ten Sie auf alle gekochten und verarbeiteten Nahrungs-
mittel. Planen Sie wahrend der Ubrigen Wochentage lhre
Mahlzeiten sorgfaltig, damit die Zusammenstellung ver-
traglich ist, und trinken Sie auferdem, wenn es moglich
ist, zu Beginn jeder Mahlzeit ein oder zwei Glaser fri-
schen rohen Gemusesaft.
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Gemuse- und Fruchtsafte

Safte missen roh und frisch bereitet werden, am be-
sten durch Zerrreiben und Pressen mit einer Saftpresse.
Lange Erfahrungen haben mich davon (berzeugt, dal
dies die beste und praktisch die einzige Methode ist, alle
Vitamine, Enzyme und Mineralien aus Friichten und Ge-
miise zu extrahieren.

Man kann mehrere Glaser frischen rohen Obst-
und/oder Gemiisesaft taglich trinken, wenn der Saft rich-
tig zubereitet wird. Ein halber Liter am Tag scheint am
besten zu sein. Jegliches Unbehagen nach dem Trinken
von Séften ist gewohnlich auf Zustdnde im Korper zu-
rickzufihren, die die Natur zu beseitigen bemiht ist; und
sobald sie beseitigt sind, d.h. evtl. giftige Stoffe ausge-
schieden sind, folgt gewdhnlich eine enorme Zunahme an
Kraft und Energie.

Gemise- und Champion-Entsafter
Obstsaftpresse
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Es ist ohne Ausnahme so, dal’ jeder, der frische rohe
Safte zurlickweist oder ablehnt, von ihrer physiologi-
schen Wirkung auf die Zellen und Gewebe und auf das
Verdauungssystem des Korpers nichts aus eigener Erfah-
rung weil.

Es gibt keine Pillen auf der Welt, die unser Blut mit
der notwendigen Nahrung versorgen konnen. Medika-
mente sind bestenfalls zeitweilig als Kriicken geeignet.
Rohe Séfte dagegen sind kein Arznei- oder Heilmittel.
Wenn sie frisch und richtig geprefit worden sind, sind sie
die besten lebendigen und regenerierenden Lebensmittel,
die man dem Korper geben kann. Mit ihnen kann der
Korper am schnellsten wieder in einen normalen ausge-
wogenen Zustand versetzt werden.

Der GenuR roher S&fte aus Gemiise und Friichten ist
die zuverlassigste und sicherste als auch die schnellste
Methode, die Zellen des Kodrpers zu ernghren.

Es ist aber unbedingt erforderlich, daR Safte roh -
frisch zubereitet und auf hygienische Weise richtig ge-
pref3t sind.

Pasteurisierte oder sterilisierte Safte sind ohne je-
den Wert. Durch die Behandlung (Erhitzung, Be-
strahlung usw.) verlieren sie ihre Lebenskraft.
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Brot, Getreide, Geback und
andere Starkenahrungsmittel

Ich vertrete seit vielen Jahrzehnten die Auffassung,
daB der menschliche assimilatorische VerdauungsprozeR
keine konzentrierte Starkenahrung vertrégt.

Ich weise nachdrucklich darauf hin, daf dies fir alle
stérkehaltigen Nahrungsmittel und Produkte gilt, die ei-
ner Hitzebehandlung von mehr als 50° C ausgesetzt wur-
den. Hitze zerstort die Enzyme, ohne die die Zellen und
Gewebe des Korpers nicht erndhrt und regeneriert werden
kdénnen.

Das qilt fur alle Nahrungsmittel und besonders fur

Stérkenahrung. Paradoxerweise ist aber Stérkenahrung
heute der Hauptbestandteil der Nahrung der meisten
Menschen geworden.
Ungeachtet aller entgegengesetzten Behauptungen gibt es
schliissige Beweise Tausender von Menschen, die ihre Er-
nahrung umgestellt haben, also alle gekochten, starkehalti-
gen Nahrungsmittel und Produkte drastisch reduziert oder
ganz darauf verzichtet haben, und dadurch ihre Gesundheit
und ihr Wohlbefinden wesentlich verbessert haben.

Die Zerlegung der Starkemolekiile beginnt mit dem
Speichel im Mund. Dieser Prozel wird durch die Leber
und die Bauchspeicheldriise fortgesetzt. Die wirklichen
Probleme beginnen, wenn der Starkeabbau die winzigen
Blutkapillaren erreicht, um das Endprodukt der abgebau-
ten Starkemolekiile zu den Zellen zu beférdern.

Gekochte Produkte sind tot. Sie verstopfen die mi-
kroskopisch feinen Kapillaren, und die Zellen und Gewe-
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be leiden Hunger. (Siehe auch Helmut Wandmaker
»Willst Du gesund sein? Vergil den Kochtopf!«)

Es gibt viele Prozesse, die standig im Korper ablaufen,
und alle sind ohne Ausnahme unveranderlichen Naturge-
setzen unterworfen.

Sie konnen nicht gleichzeitig leben und tot sein. Sie
kénnen einen toten Korper - sei es ein totes Molekil oder
ein totes menschliches Wesen - nicht veranlassen, Tatig-
keiten durchzufiihren, fur deren Ablauf Lebenskraft er-
forderlich ist.

Sie konnen es als selbstverstandlich betrachten, daR
gekochte Starkenahrung zwar verdaulich ist, wie es die
Beflrworter von Starkenahrung verkinden, aber das ist
nur eine theoretische Halbwahrheit. Nahrung, die nur ver-
daut wird, hat noch lange nicht ihren Zweck erfullt. Es
mul? mehr damit geschehen. Die lebenden, aktiven Zellen
des Korpers mussen imstande sein, die Nahrung zu
assimilieren. Nur lebendige Lebensmittel, also Lebens-
mittel, die vom Anfang bis zum Ende mit Enzymen aus-
gestattet sind, kénnen am Ende des Verdauungsprozesses
assimiliert werden.

Nur weil die Natur den menschlichen Kdorper mit
einer gewaltigen Widerstandskraft gegen tote Nahrung
ausgestattet hat, die lebende Zellen nicht erndhren
kann, und weil es auRerdem eine so astronomische
Zahl von Zellen, Atomen und Molekilen im Organis-
mus gibt, ist der menschliche Korper imstande, so
lange zu leben, wie er gewohnlich lebt - oder besser
sollte ich sagen, imstande zu existieren -, trotz der fal-
schen, schadlichen ERgewohnheiten der meisten Men-
schen.
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Das Blut ist das Transportmittel, mit dem die Nahrung
die Zellen und Gewebe des Korpers erreicht. Das Blut ist
jedoch mehr als ein bloRer Transporteur, der dem Korper
Nahrung liefert. Vergessen Sie nicht, daB jeder Tropfen
Blut im Organismus alle 24 Stunden 3000 bis 5000
Rundreisen durch den ganzen Korper macht. Da sich der
gesamte Blutvorrat im menschlichen Organismus nur auf
etwa 4 1/2 Liter belduft und sich davon nur 80 % oder
3 1/2 Liter in standigem Kreislauf befinden, kdnnen Sie
die Notwendigkeit erkennen, genau darauf zu achten,
welcher Art von Molekiilen Sie erlauben, in Ihren Korper
zu gelangen.

Die Bearbeitung der Nahrung im Magen und im
Zwolffingerdarm sind nur die ersten Schritte. Vom
Zwolffingerdarm an sammelt das Blut die verdauten Mo-
lekiile ein. Die Blutkérperchen, von denen es etwa
25.000.000.000 (25 Milliarden) in lhrem Korper gibt, ha-
ben keinerlei Féhigkeit zur Auswahl. Sie sind viel zu be-
schaftigt, um damit Zeit zu verlieren, irgendeine besonde-
re Art von Molekilen auszuwahlen, die Sie Ihrem Kdorper
zugefiuhrt haben.

Die Blutkorperchen nehmen einfach alles, was verflg-
bar ist, und die ratselhaften Gesetze des magnetischen
Anziehungskraft bewirken, dal die Molekile zu den ver-
schiedenen Stationen der Verarbeitung geleitet werden zu
ihrer letzten Bestimmung der Reparatur und Regenerati-
on der Zellen und Gewebe des Kdérpers.

Diese magnetische Anziehung zum Zwecke der Rege-
neration findet sich nur in lebenden Molekiilen. Es gibt
Zeiten und Gelegenheiten, wo mit einer Zelle oder einer
Zellgruppe etwas verkehrt lauft, wo ein Wirkstoff beno-
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tigt wird, um die Sache in Ordnung zu bringen. Ein derar-
tiger Zustand ist gewohnlich der Vorbote, der Vorldufer
eines Gebrechens oder einer Krankheit. Unter solchen
Umsténden wird ein Katalysator gebraucht, der nicht not-
wendigerweise ein »lebendiger« Wirkstoff sein muB, aber
er muB in unendlich kleiner molekularer Form verfligbar
sein.

Getreide kann solche lebendigen Wirkstoffe liefern
und verfligbar machen, wenn es roh und nicht mit Gift
bespriiht worden ist.

Die Molekile in gekochtem Getreide und im Mehl
sind jedoch leblos. Die Molekiile des rohen Getreides
sind reich mit Enzymen versehen. Die Verdauungsvor-
gange mit ihren eigenen Enzymen bewirken, daR die ro-
hen Molekiile der Getreidestarke in konstruktiver Weise
fur die Zellerneuerung zur Verfligung stehen oder daR sie
lediglich zu Katalysatoren werden, wenn sie daftr beno-
tigt werden.

Sie konnen aus rohem Getreide Nutzen ziehen. In ih-
rem natdrlichen, rohen Zustand sind Getreidekorner sehr
hart; darum weichen Sie sie Uber Nacht in warmem Was-
ser (nicht Gber 50°C) ein. Am Morgen haben sich die har-
ten Hilsen genligend erweicht, so dal das Getreide leicht
eingespeichelt und im Verdauungssystem weiterverarbei-
tet werden kann.

Die Getreidesorten, deren Verwendung ich empfehle,
sind Hafer, Roggen und Weizen, wenn Sie darauf achten,
nur organisch angebaute, unverarbeitete Korner zu ver-
wenden und industriell »behandelte« meiden, deren Be-
handlung das Ziel hat, den Erregern von Pflanzenkrank-
heiten vorzubeugen und sie zu vernichten.
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Verwenden Sie am Anfang nur eine kleine Menge, ei-
nen knappen Teeloffel voll. Denken Sie daran, dal’ die
Verdauung der Starke im Mund beginnt. Behalten Sie die
Korner im Mund, bis sie griindlich eingespeichelt sind,
kauen Sie sie griindlich, bis sie flissig sind, bevor Sie sie
schlucken. Nehmen Sie sich Zeit.

Wenn Sie sich an diese Nahrung gewdhnt haben, wer-
den Sie sich vermutlich darauf freuen, mit dieser Speise
Ihr tagliches Friihstiick zu beginnen oder zu erganzen.

Nach meiner Erfahrung aus vielen Jahrzehnten und
nach der Erfahrung einer groBen Zahl von anderen Er-
nahrungsforschern konnen Brot, Gebéck, Getreidespeisen
und andere gekochte Starkenahrung fur die Mehrzahl al-
ler Gebrechen verantwortlich gemacht werden, die die zi-
vilisierten Menschen von heute befallen. Ich kann nicht
nachdricklich genug betonen, dall der beste Beweis, den
man sich denken kann, der Versuch ist, derartige Nah-
rungsmittel ein paar Wochen lang zu meiden, dem Kor-
per Gelegenheit zu geben, sich selbst zu heilen, und die
unerwartete, wenn nicht unglaubliche Verbesserung der
Gesundheit zu erleben.
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Milch

Es wird allgemein angenommen, da Kuhmilch eines
der vollkommensten Nahrungsmittel ist. Eine halbe
Wahrheit ist irrefiihrender als ein bewufte Liige. Milch
ist das Nahrungsmittel in der menschlichen Ernahrung,
das am meisten Schleim bildet. Von der Kindheit bis ins
Alter ist sie nach meiner Erfahrung die heimtiickischste
Ursache fiir Erkaltungen, Grippe, Bronchialbeschwerden,
Asthma, Heuschnupfen, Lungenentziindung, Tuberkulo-
se, Hautkrankheiten und Stirnhéhlenprobleme.

Milch ist als Lebensmittel fir Babys von ihrer Geburt
an gedacht, so lange, bis die Muskeln und der ganze Kor-
per geniigend entwickelt sind, um natiirliche Lebensmit-
tel aufzunehmen. Kuhmilch war nie fir ein Menschen-
kind bestimmt! Die Natur hat sie als Nahrung fur das
Kuhkalb vorgesehen!

Die Nahrung eines Kindes ist natlrlich, wenn sie von
der Milch seiner Mutter zur Verfligung gestellt wird. Die-
se Milch enthélt Wasser, natirliche Zucker, Salze, Ami-
nosauren, Hormone, Vitamine und die Elemente, die fur
das Wachstum des kleinen Korpers erforderlich sind. Ei-
ner der wichtigsten Wirkstoffe in der Milch ist eine Sub-
stanz, die Kasein genannt wird; sie liefert eine groRe Zahl
von Aminosduren zur Bildung der Eiweimolekile, die
den Korper des Kindes aufbauen. Kasein findet man nur
in Milch und in Eiern.

Kuhmilch ist erheblich dicker als Muttermilch, und sie
enthdlt 300 % mehr Kasein als Muttermilch. Kuhmilch
soll das Gewicht eines Kalbes in sechs bis acht Wochen
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verdoppeln, wahrend der Korper eines Kindes sechs bis
sieben Monate bendtigt, um sein Gewicht zu verdoppeln.
Kuhmilch baut den Korper eines Kalbes so auf, dal es im
ausgewachsenen Zustand ein Gewicht von 450 bis 900
Kilogramm erreicht. Welcher Mann oder welche Frau ha-
ben den Ehrgeiz, ein Gewicht von 110 oder 140 Kilo-
gramm zu erreichen?

Ein anderer wichtiger Gesichtspunkt, der gewdhnlich
Uibersehen wird, ist der Phosphorgehalt der Milch. Phos-
phor st ein sdurebildendes Element, und Kuhmilch ent-
halt fast 50 % mehr Phosphor als Muttermilch. AuBerdem
ist das Verhaltnis zwischen dem Phosphor- und dem
Schwefelgehalt dieser beiden Milcharten unterschiedlich.
Der menschliche Korper mu3 ein gewaltiges Mal} an An-
strengung aufwenden, um Kuhmilch zu verdauen, und die
Folge dieser Anstrengung, zusammen mit dem hohen
Kaseingehalt der Kuhmilch, sind mit Schleimbildung ein-
hergehende Leiden.

Rohe Kuhlmilch ist schon schlimm genug. Milch zu
pasteurisieren und sie Kindern und Kranken zu verord-
nen, ist jedoch meiner Meinung und Erfahrung nach eine
unglaubliche Dummbheit.

Das Pasteurisieren von Milch wurde eingefthrt, als
Milch zum »Big Business« wurde. Es ist praktisch un-
moglich, grole Mengen an Milch und Milchprodukte oh-
ne Verderb zu handhaben und sie Uber weite Entfernun-
gen hinweg zu transportieren. Dieser Verderb bringt na-
tirlich finanzielle Verluste mit sich. Die Frage des Nahr-
werts wurde Profiten untergeordnet. Gesetze wurden ver-
abschiedet, um diese Profite zu schiitzen, ohne Ricksicht
auf den Verlust des Nahrwertes des Nahrungsmittels.
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Unglucklicherweise wird die politische Maschinerie
immer mehr vom Profitdenken geleitet als von
ethischer Integritdt. Wenn Integritdt die Regel ware,
wilrde man der Pasteurisierung von Nahrungsmitteln
und der Zerstorung der Lebenselemente in unserer
Nahrung mehr Aufmerksamkeit und Beachtung schen-
ken. Das wirde jedoch Ausbildungsmethoden erfor-
dern, die das Begriffsvermoégen der heutigen Politiker
lbersteigen.

Es geniigt wohl zu beweisen, dafl die Pasteurisierung
von Milch keinerlei Schutz fir die Gesundheit des einzel-
nen oder der Gemeinschaft darstellt und daR sie lediglich
die Milch vor dem Sauerwerden schitzt.

Die Behauptung, da rohe Milch Krankheiten verur-
sacht, die verhindert wird, wenn die Milch pasteurisiert
wird, ist total und komplett unwahr. Pasteurisierung totet
weder Typhusbakterien noch Kolibakterien, noch die
Bakterien der Tuberkulose.

Um krankheitserregende Bakterien zu toten, mifte die
Milch auf eine Temperatur zwischen 90°C und 110°C er-
hitzt werden. Das wirde die Bildung von Sahne in der
Flaschenmilch verhindern - ein groBer Nachteil vom
kaufmannischen Standpunkt aus.

DaR pasteurisierte Milch fiir den Verzehr durch Men-
schen gefahrlich und ungeeignet ist, wurde durch nicht
weniger als zwolf Todesfalle in San Franzisko im Jahre
1928 bewiesen, die man unmittelbar der pasteurisierten
Milch zuschreibt.

In Montreal gab es 5.002 Typhusfalle mit 533 Toten,
die man ebenfalls unmittelbar auf pasteurisierte Milch zu-
rickfuhren konnte.
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Wenn ich mich meinen eigenen Aufzeichnungen zu-
wende, so konnte ich feststellen, daf es bei Kindern in je-
dem Alter, bei Heranwachsenden und bei Erwachsenen
unweigerlich zu unglaublichen gesundheitlichen Fort-
schritten kommt, wenn Kuhmilch aus ihrer Erndhrung ge-
strichen wird. Kinder, die stdndig unter Erkaltungen lit-
ten, wurden gesiinder und starker, wenn die Milch durch
frische rohe Karottensafte und andere Safte ersetzt wur-
de, und ihre Erkaltungen verschwanden.

Erwachsene, die an Asthma, Heuschnupfen und ande-
ren Verschleimungszustdnden leiden, sprechen sofort auf
den Verzicht der Milch aus ihrer Erndhrung an, vor allem
dann, wenn ebenfalls Starkeprodukte gemieden werden.
Es ist reine Reklame, daB Milch ein notwendiger Be-
standteil der menschlichen Erndhrung sei. Wenn irgend-
ein Angehoriger der Heilberufe ihre Verwendung emp-
fiehlt, so ist dies ein Zeichen dafir, daf? er die einfachen
Gesetze der Erndhrungsphysiologie nicht kennt und daR
er die grundlegende Ursache fur das Vorhandensein von
ubermaRigem Schleim im Organismus nicht erkannt hat.

Es gibt kein Mitglied des Tierreichs, das Milch als
Nahrung nimmt, wenn es entwdhnt worden ist. Nur der
Mensch ist so dumm zu Ubersehen, daB der Genuf} von
Milch die Ursache fur viele seiner Leiden ist.

Die Natur hat die Milch jeder Tierart mit den notwen-
digen Bestandteilen ausgestattet, die fir das Wachstum
ihres Nachwuchses am besten geeignet sind.

Die Tatsache, daB Milch das Leben erhalt, wenn sie
nach dem Sauglingsalter als Nahrung verwendet wird, sei
nicht bestritten. Es wird auch nicht bestritten, dal wir in
seltenen Féllen eine Ziege ein Kalb, eine Hindin Katz-
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chen und eine Stute Hindchen sdugen sehen. Wir haben
sogar Aufzeichnungen daruber, daB ein Gorilla ein Men-
schenkind gestillt hat. Dies sind jedoch Notfélle der Na-
tur und keine Ublichen Praktiken.

Ich habe immer die Meinung vertreten, dal die Erzie-
hung vom Kindergarten an und durch alle Schulklassen
hindurch mit dem Studium der menschlichen Anatomie
und der Erndhrungsphysiologie beginnen und mit Nach-
druck betrieben werden sollte. Das betrifft die Wissen-
schaft vom Leben in unseren Nahrungsmitteln und die
Bedeutung des Lebens in Gemusen und Friichten fir die
Erndhrung des menschlichen Korpers und die Regenerati-
on seiner Zellen und Gewebe.

Ich vertrete ferner die Auffassung, dalR eine Frau, be-
vor sie schwanger wird oder sofort nachdem sie festge-
stellt hat, dal sie schwanger ist, sich mit dieser Thematik
befassen sollte, um den Problemen, die vor ihr liegen, zu
begegnen.

Was ihre eigene Erndhrung angeht, so hat diese jetzt
eine doppelte Aufgabe. Sie muf3 nicht nur ihren eigenen
Korper so erndhren, daf die Nahrung vollstandig aufge-
nommen wird und daB ihre Ausscheidungsprozesse wir-
kungsvoll ablaufen, sondern sie muB zudem ausreichende
Nahrung der richtigen Art zur Verfugung stellen, damit
der Korper des Kindes richtig wachst.

Es ist zwar richtig, da® Milch eine groe Menge Kalzi-
um enthélt - ein Element, das unbedingt notwendig ist -,
aber die anderen Elemente, aus denen sich die Milch zu-
sammensetzt, sind dennoch so unausgewogen im Verhalt-
nis zu den Bedirfnissen des menschlichen Kdorpers, dal
sie die Vorteile praktisch zunichte machen, die sich an-
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sonsten aus dem Kalzium ergeben konnen. Wenn die
Milch pasteurisiert wird, ist dies Grund genug, sie génz-
lich zu meiden. Pasteurisierte Milch, die von Miittern
wahrend der Schwangerschaft getrunken wird, ist viel-
leicht die Hauptursache fiir den Verlust ihrer Zahne,
wenn sie wenig oder keine rohen Lebensmittel und Ge-
misesafte zu sich nehmen.

In rohen Gemisen, Salaten und Friichten findet man
sowohl Kalzium als auch alle anderen wichtigen Wirk-
stoffe, welche die Mutter und das ungeborene Kind brau-
chen. Um sie aber in ausreichender Menge zu bekom-
men, missen sie durch frische rohe Safte ergénzt werden,
z.B. Karottensaft oder eine Karotten- und Spinatsaftmi-
schung. (Lesen Sie dazu mein Buch »Frische Gemise-
und Fruchtséfte.«)

Das neugeborene Kind braucht Muttermilch. Wenn
diese nicht verfugbar ist, dann ist Ziegenmilch die
Milchart, die der chemischen Zusammensetzung der Mut-
termilch am ndchsten kommt. Sie darf jedoch nicht pa-
steurisiert sein, und sie sollte nicht (ber eine Temperatur
von 36°C hinaus erhitzt werden. Nach den ersten drei
oder vier Wochen kann man ihr frisch zubereiteten Ka-
rottensaft hinzufiigen. Man beginnt mit einem Viertel Ka-
rottensaft auf drei Viertel Ziegenmilch und erhéht den
Anteil des Karottensaftes allmédhlich. Das hat sich als
sehr wirksam erwiesen.

Sojamilch und andere Pflanzenmilcharten sind seit ei-
nigen Jahren in Mode gekommen. Da sie keine tierischen
Produkte sind, meinen die Menschen, sie seien ein guter
Ersatz fir Tiermilch. Sojabohnenprodukte haben aber ei-
ne saurebildende Wirkung im menschlichen Verdauungs-
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trakt, ungeachtet der Tatsache, da man bei Laborversu-
chen eine alkalische Reaktion erzielen kann. Ein Ver-
gleich der Sojamilch mit Muttermilch und Kuhmilch mag
aufschluBreich sein.

Muttermilch besteht zu etwa 87 % aus Wasser, Kuh-
milch fast ebenso, wéhrend Sojamilch nur etwas mehr als
10 % Wasser enthdlt. Die Hinzufligung von Wasser bei
der Herstellung von Sojamilch verwandelt dieses nicht in
organisch-gebundenes Wasser. Muttermilch enthalt etwa
1 1/2 % Eiweil}, Kuhmilch etwa 3 1/2 %, wéhrend Soja-
milch zu mehr als 33 % aus EiweiR besteht. Muttermilch
enthélt etwa 6 % Kohlenhydrate in Form von naturlichem
Zucker, Kuhmilch beinahe 5 %, wahrend sich Sojamilch
zu mehr als 33 % aus Stérkekohlenhydraten zusammen-
setzt. Muttermilch enthdlt etwa 4 % Fett, Kuhmilch 3 bis
4 %, wéhrend Sojamilch beinahe 17 % Fett enthélt.

Wenn wir die chemische Zusammensetzung von Mut-
termilch mit Sojamilch vergleichen, so koénnen wir fest-
stellen, daf letztere etwa 170 % mehr Phosphor und etwa
400 % mehr Schwefel enthélt als Muttermilch. Beide Ele-
mente sind sdurebildend. Andererseits enthalt Mutter-
milch ungeféhr 3.500 % mehr Chlor - das Reinigungsele-
ment - als Sojamilch.

Diese Faktoren sind von grofRer Wichtigkeit, wenn wir
bedenken, dal viele Falle von Geisteskrankheit, Neuras-
thenie, Neigung zu abnormen Sex und andere Stérungen
des Nervensystems hauptsachlich auf das unausgewogene
Verhéltnis dieser Elemente in der Nahrung zuriickzufiih-
ren sind. Der Mangel an Chlor in der Sojamilch hat einen
sehr grofRen EinfluR auf den Magensaft und kann zu ei-
nem Salzséduremangel fihren. Dieser Mangel kann ferner
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zu Stérungen in der Zusammensetzung und der Aktivitat
des Blutes flhren.

AuRerdem sind diese Elemente in der Sojamilch nicht
mehr organisch, wenn das Sojapulver oder die Milch
GibermaRiger Hitze ausgesetzt wurden.

AbschlieBend koénnen wir sagen, dal es das Beste ist,
(wenn das Kind keine Milch trinken will oder kann),
wenn wir dem Kind frische rohe Obst- und Gemuse-
safte in ausreichender Vielfalt geben, um seinen Korper
mit all den Mineralien und chemischen Elementen, Vita-
minen, Hormonen, Kalorien und Aminosauren zu versor-
gen, die es bendtigt. Wenn die Séfte richtig zubereitet
werden - frisch geprefit aus frischem Obst und Gemise
von guter Qualitdt -, wird das Kind einen kréftigen, ge-
sunden, vitalen Korper bekommen, der gegen Krankhei-
ten weitgehend gefeit ist. Wenn das Kind wéchst, kénnen
die Safte auch durch fein geraspeltes rohes Gemise und
Fruchte ergénzt werden. Gekochte und eingeddste Nah-
rung, Getreidespeisen, Korner- und Mehlprodukte kon-
nen keinen gesunden Korper aufbauen. Es liegt in der
Natur der Sache, daB der Korper Mittel und Wege
findet- in Gestalt von Fieber, Hautausschldgen und
Krankheiten -, um sich der Abfallstoffe zu entledigen,
die die Folge von devitalisierten Nahrungsmitteln sind.
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Sahne und andere Fette

Milch ist ein konzentriertes Eiweil}, Sahne ist ganz
einfach ein Fett. Sahne ist auch etwas schleimbildend,
aber sie ist dennoch ein gutes Fett, vorausgesetzt, sie wird
nur in begrenzten Mengen verwendet. Sahne sollte nicht
pasteurisiert werden. Tierische Fette sind sdurebildend,
und wenn sie gekocht oder gebraten werden, kénnen Sie
leicht Leber- und Gallenstérungen und auch Stdrungen
der Bauchspeicheldriise verursachen. Die besten Fette
finden Sie in Avocados und Oliven.

Kase

Je kraftiger der Kése ist, desto groRer ist seine séure-
bildende Wirkung auf den Korper, und um so mehr
Schleim bildet er. Huttenkdse (am besten der hausge-
machte) ist am wenigsten sdurebildend, Schweizer Kése
ist der nachstbeste (die Sorte, die in riesigen runden Stik-
ken mit einem Durchmesser von etwa 90 Zentimeter her-
gestellt wird).
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Tiefgefrorene Nahrungsmittel

Wahrend Hitze beim Kochen oder bei der Verarbei-
tung das Lebenselement in Gemiise, Friichten, Nussen
und anderen Lebensmitteln zerstort, ist dies beim Gefrie-
ren nicht der Fall.

Schnell eingefrorene Lebensmittel, die frisch und am
Baum gereift sind, bewahren das Lebensprinzip in zeit-
weilig ausgesetzter Form, ohne dal der Nahrwert der
Nahrung beeintrachtigt oder zerstort wird.

Tiefgefrorenes verdirbt nach dem Auftauen jedoch viel
schneller als frisches Gemise und Friichte aus dem Gar-
ten oder vom Markt. Bewahren Sie solche Lebensmittel
nach dem Auftauen bei etwa 1° bis 3°C auf, vorausge-
setzt, sie sind nicht l&nger als 10 oder 15 Minuten auf
Zimmertemperatur erwérmt worden.

Schnelles Einfrieren hat grofle Vorteile gegeniber an-
deren Methoden der Lebensmittelkonservierung. Lebens-
mittel kdnnen viele Monate lang in gefrorenem Zustand
aufbewahrt werden, ohne an Né&hrwert zu verlieren oder
zu verderben, sofern die Gefriertemperatur sowohl
schnell erreicht wird als auch niedrig genug ist, um sie
grundlich einzufrieren.

Viele Friichte werden mit Zucker gesiifit, und Gemiise
werden gesalzen, wenn sie von Lebensmittelfabriken ein-
gefroren werden. Achten Sie darauf, denn Zucker verur-
sacht den Verlust des Nahrwertes bei Friichten und fiihrt
zu einer sauren Reaktion im Korper, wéhrend Salz den
VerdauungsprozeR stort.
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Eiweil}

Eiwei besteht aus Aminosauren. Aminosauren sind
Atomketten, die nicht nur als Bausteine zum Aufbau von
Eiweill dienen, sondern auferdem aktive Aufgaben ha-
ben.

Mit anderen Worten: Aminosauren sind nicht nur Bau-
steine, die EiweiR bilden, sondern - wenn man sie mit ei-
nem Gebdude vergleicht - sie stellen, bildlich gespro-
chen, alle Aktivitaten dar, die sich in einem solchen Ge-
b&ude abspielen.

In einem Gebdude gibt es Ziegel und Mortel, Bauholz,
Eisen usw., weiterhin einen Fahrstuhl, heies und kaltes
Wasser, eine Klimaanlage, ein Abwassersystem, Licht,
Telefon usw.

So sind auch die Aminosduren eines Menschen oder
Tieres Trager einer grolen Anzahl von Aktivitdten. Ohne
sie ist keine korperliche Funktion moglich.

Die Bedeutung der Vitalitdt der Aminoséuren verste-
hen Sie am besten, wenn Sie sich klarmachen, daf die
Molekile im Korper innerhalb von sechs Minuten, nach-
dem der Tod eingetreten ist, aufhdren, lebende, organi-
sche Molekiile zu sein, so daR ihre Funktionen und Akti-
vitaten infolgedessen zum Stillstand gekommen sind. So-
lange Leben im Korper ist, haben die Molekile den Le-
bensfunken, der es ihnen ermdglicht, ihre Arbeit fortzu-
setzen.

Molekile sind nicht wie Tiere, deren Lebendigkeit
durch ihre Aktivitditen zum Ausdruck kommt und wahr-
nehmbar wird. Dennoch ist das Lebensprinzip in einem
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Molekul vorhanden oder nicht. Wenn es vorhanden ist,
ist das Molekdl ein lebender Organismus, der in der Lage
ist, Lebenskraft und -energie zu liefern. Wenn kein Leben
in ihm vorhanden ist, ist das Molekil anorganisch und
gehort somit zum Mineralreich.

Nichts in der Natur steht jemals still. Die Dinge schrei-
ten entweder voran, machen Fortschritte, entwickeln sich,
oder sie degenerieren und zerfallen.

Das Mineralreich enthélt alle Molekile, aus denen
sich diese Welt zusammensetzt, in anorganischer Form. Je-
des dieser Molekiile, solange es sich im Mineralreich be-
findet, hat seine bestimmte, festgelegte Schwingungsebe-
ne, aber es ist kein Leben vorhanden. Man kann sagen, ihr
Fortschritt und ihre Entwicklung verlduft umgekehrt. Als
anorganische Bausteine von Elementen kdnnen sie sich
nicht aus sich selbst heraus weiterentwickeln. Sie kénnen
sich allerdings auflgsen, und in aufgeldstem Zustand wer-
den sie von Pflanzen aufgenommen, und auf diese Weise
wird ihnen Leben gegeben. Nur im Wege pflanzlicher Ent-
wicklung kénnen Molekiile lebendig werden.

Der eigentliche Zweck der Erschaffung des Pflanzen-
reiches war und ist, Molekiilen Leben zu geben, d. h. mi-
neralische, anorganische Molekile in lebende Organis-
men umzuwandeln. Wenn pflanzliches Leben durch Hit-
ze zerstort wird, kehren die Molekile, aus denen diese
Pflanzen bestehen, von selbst zum mineralischen Zustand
zuriick, da es nirgends Leben und Tod zur gleichen Zeit
geben kann.

Wenn wir die Aktivitditen von Aminoséuren untersu-
chen, stellen wir fest, daB sie bei der Bildung und beim
Wachstum von Blutkérperchen fiir die ungestdrte Funkti-
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on der Drusen, fir die Gesundheit der Haut, der Haare
und der Gelenkknorpel, fur die reibungslose Tétigkeit der
Leber und fiir zahllose andere Funktionen lebenswichtig
sind.

Das EiweiB8, aus dem sich das Fleisch von Tieren, Fi-
schen und Gefligel zusammensetzt, wird aus lebenden,
organischen Atomen des Tierfutters aufgebaut. Dieses
Fleisch ist ein vollwertiges Eiweil. Bevor unser Korper
jedoch TiereiweiR verdauen kann, muR er es in die ur-
spriinglichen Aminoséuren zerlegen, um aus diesen Ami-
nosauren sein eigenes Eiweil aufzubauen.

Die Mehrzahl der Menschen bestehen darauf, dafl der
menschliche Kdorper Fleisch als unerlaflichen Bestandteil
der Erndhrung benétigt. Zunédchst einmal ist Fleisch ver-
giftet, wenn das Tier geschlachtet wird. Aufgrund der
schrecklichen Angst vor dem Schlachten schiitten die Ne-
bennieren Gifte in das Blut des Tieres aus. Zweitens ist
dieses Fleisch ein totes Produkt, das sofort nach dem Tod
des Tieres beginnt zu verderben. AuRerdem werden das
Fleisch und die Aminoséuren durch die Hitze beim Ko-
chen oder Braten noch weiter zerstort.

Da die meisten Menschen denaturierte Nahrungsmittel
essen und trotzdem weiterleben, ist es deshalb schwierig,
sie davon zu Uberzeugen, dal die Molekile in unserer
Nahrung lebende, organische Molekile sein mussen, da-
mit wir einen vitalen Korper aufbauen konnen, der frei
von Krankheiten ist. Die leblosen, anorganischen Mole-
kile in gekochten und verarbeiteten Nahrungsmitteln
flihren zu Degeneration und Auflésung des Korpers.

Ebenso wie das Leben dynamisch, magnetisch, orga-
nisch ist, so ist der Tod statisch, nicht magnetisch, anor-

82



ganisch. Leben wird durch Leben erzeugt, und das gilt
auch fur die Molekule in unserer Nahrung. Wenn die Mo-
lekiile in den Aminoséuren lebende, organische Molekile
sind, erfiillen sie ihre Aufgabe. Wenn sie durch das
Schlachten eines Tieres oder das Kochen der Nahrung zer-
stort werden, gehen die vitalen Eigenschaften verloren, mit
denen die Molekile die Téatigkeit der Aminosduren unter-
stutzen.

Alle Gemuse und Friichte enthalten die notwendigen
lebenden Molekile, aus denen im Organismus Amino-
séuren gebildet werden. Der menschliche Korper kann
Fleischprodukte aller Art in Form von »vollwertigem Ei-
weil« nicht zu seinem Vorteil verwenden. Er kann aber
aus frischen Gemiisen und ihren S&ften die besten Mole-
kule gewinnen und daraus seine eigenen lebenswichtigen
Aminosauren und EiweilRstoffe herstellen.

Der Verzehr von Fleisch oder sonstigen Fleischpro-
dukten oder Fleischextrakten fiihrt zur Ansammlung
UbermaRiger S&uremengen, wobei Harnsdure am schéd-
lichsten ist. Sie wird von den Muskeln aufgenommen,
wie ein Schwamm Wasser aufsaugt. Sobald die Ansamm-
lung dieser Harnsdure den Séttigungspunkt erreicht hat,
kristalliert die Sdure aus, und es bilden sich Harnséurekri-
stalle, die bei Rheuma, Neuritis, Ischias usw. so schmerz-
haft sind.

Tiere bilden aus den Aminosauren, die sie aus Pflan-
zen gewinnen, viel groBere, kréftigere und gesiindere
Korper als der Mensch durch den Fleischverzehr.

Wenn noch mehr Beweise erforderlich wéaren, um die
falschen Behauptungen zugunsten des Fleischverzehrs zu
widerlegen, sollten wir uns nach fleischfressenden Tieren
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umsehen, die als Lasttiere geeignet sind - aber wir finden
keine. Ihnen fehlt es sowohl an Kraft als auch an Ausdau-
er. Alle pflanzenfressenden Tiere haben dagegen vom
Pferd (iber den Ochsen bis zum Elefanten eine enorme
Kraft und Ausdauer, die sie vom Verzehr roher Pflanzen
erhalten.

Was sind Aminosauren? Sie sind aus Kohlenstoff-,
Wasserstoff-, Sauerstoff- und Stickstoffatomen zusam-
mengesetzt, die sich in bestimmten Mustern und in einer
bestimmten Anordnung gruppieren. Zwei davon enthal-
ten Schwefelatome, zwei weitere Jodatome.

Um eine nicht wissenschaftliche Beschreibung der
Aminosduren zu geben, kénnen wir die Form, die Muster
und die Farben der Bliutenblétter der Rosen als Vorbild
benutzen. So wie diese die verschiedenen Arten von Ro-
sen bestimmen, legen Atomgruppen den Aminoséurentyp
fest. Die Aminoséuren ihrerseits gruppieren sich zu Mu-
stern, die die verschiedenen Arten von Eiweil} bilden.

Im folgenden werden die hauptséchlichen Aminoséau-
ren, ihre Zusammensetzung und ihre wichtigsten Funktio-
nen und Eigenschaften aufgezahit.
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Alanin

Besteht aus 40 % Kohlenstoff, 8 % Wasser-

stoff, 36 % Sauerstoff, 16 % Stickstoff. Sein
Molekulargewicht betragt etwa 89. Es ist
Bestandteil des Kalziumpantothenats (eines
Vitamins) und hat mit gesunder Haut, beson-
ders mit gesunder Kopfhaut, und mit gesun-
dem Haar zu tun. Es ist ferner wichtig flr
die gesunde Funktion der Nebennieren.
Folgende Lebensmittel enthalten Alanin: Al-
falfa, rohe, ungesalzene Mandeln, Avocados,
Oliven, Sahne, Karotten, Sellerie, Lowen-



Arginin

Asparaginsaure

zahn, Salat, Brunnenkresse, Apfel, Apriko-
sen, Weintrauben, Orangen, Erdbeeren, To-
maten.

Besteht aus 41,5 % Kohlenstoff, 8 % Was-
serstoff, 18,5 % Sauerstoff, 32 % Stickstoff.
Molekulargewicht etwa 174. Es hat mit der
Muskelkontraktion zu tun. Es ist ein wichti-
ger Bestandteil der Knorpel, des Gewebes,
aus dem sich durch natirliche Verkalkung
Knochen bilden. Es ist lebenswichtig fir die
Struktur und die Funktion der Fortpflan-
zungsorgane. Es tragt dazu bei, die Degene-
ration der Korperzellen unter Kontrolle zu
halten und schitzt die Gewebe vor der Bil-
dung von Geschwiiren und Krebs.

Folgende Lebensmittel enthalten Arginin:
Alfalfa, griines Gemuse und Salate. Karot-
ten, Rlben, Gurken, Sellerie, Lauch, Retti-
che, rohe Kartoffeln, Pastinaken, Steckri-
ben.

Besteht aus 36 % Kohlenstoff, 5,5 % Was-
serstoff, 48 % Sauerstoff, 10,5 % Stickstoff.
Molekulargewicht etwa 133. Es hilft, die
Zerstdrung von Knochen und Zahnen zu ver-
zbgern, und fordert die Diffusion des Kalzi-
ums aus dem Blut in die Zellen. Es hat mit
der Funktion der Lungen und Atemwege so-
wie des Herzens und der Blutgefae zu tun.
Folgende Lebensmittel sind Quellen fir
Asparaginsdure: Zitronen, Grapefruits, unge-
salzene Mandeln, Apfel. Aprikosen, Karot-
ten, Sellerie, Gurken, Petersilie, Ananas,
Rettiche, Spinat, Tomaten, Ribenblatter,
Brunnenkresse und Wassermelonen.
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Cystin

Besteht aus 30 % Kohlenstoff, 5 % Wasser-
stoff, 26,5 % Sauerstoff, 11,5 % Stickstoff,
27 % Schwefel. Molekulargewicht 240. Ei-
ner der wichtigsten Bestandteile des Haares.
Wichtige Substanz bei der Bildung von ro-
ten Blutkorperchen. Halt die Gesundheit der
Gewebe aufrecht und macht gegen Gifte und
Infektionen widerstandsfahig. Hat mit den
Funktionen der Milchdrisen zu tun, vor al-
lem wahrend der Stillzeit.

Folgende Lebensmittel sind Cysteinquellen:
Alfalfa, Karotten, Riben, Kohl, Blumen-
kohl, Schnittlauch, Zwiebeln, Knoblauch,
Grinkohl, Meerrettich, Rettiche, Rosenkohl,
Apfel, Johannisheeren, Ananas, Himbeeren,
Paranusse, Haselnusse.

Dijodtryrosin Besteht aus 25 % Kohlenstoff, 2 % Wasser-

stoff, 11 % Sauerstoff, 3 % Stickstoff, 59 %
Jod. Molekulargewicht 433. Beteiligt an den
Funktionen aller Ko&rperdrisen, vor allem
der Schilddriise, der Hirnanhangdriise, Ne-
bennieren und Lymphdriisen (siehe Schau-
bild der endokrinen Driisen).

Die folgenden Lebensmittel enthalten Be-
standteile der Jodgorgonsdure: Rotalgen,
Seetang, Karotten, Sellerie, Spinat, Toma-
ten, Ananas.

Glutaminsaure Besteht aus 41 % Kohlenstoff, 6 % Wasser-
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stoff, 43,5 % Sauerstoff, 9,5 % Stickstoff.
Molekulargewicht 147. Sie stellt ein Flnftel
der Bestandteile des Insulinmolekdils. Sie hat
mit der Absonderung der Verdauungssafte
im Korper und mit der Bildung von Glyko-
gen zu tun. Wichtig bei der Umwandlung
von Glykogen in energiespendenden Zucker



Glycin

Histidin

durch die Leber mit Hilfe von amylolyti-
schen Enzymen. Sie wirkt stark desinfizie-
rend. Sie ist wichtig bei der Verhitung von
Anémie und verhindert oder verzogert die
Aufhebung der Vitamin-C-Wirkung.
Die folgenden Lebensmittel liefern Elemen-
te, die fur Glutaminsdure benétigt werden:
Griine Bohnen und Rosenkohl (roh), Karot-
ten, Kohl, Sellerie, Rubenblatter, Steckri-
benblatter, Lowenzahn, Petersilie, Salat, Spi-
nat, Papaya.

Besteht aus 32 % Kohlenstoff, 7 % Wasser-
stoff, 42,5 % Sauerstoff, 18,5 % Stickstoff.
Molekulargewicht 75. Beteiligt an der Bil-
dung von Knorpeln und Muskelfasern. Es
bt einen maRigenden Einflul auf die Uber-
maRige Produktion von Geschlechtshormo-
nen aus.

Die folgenden Lebensmittel sind gute Gly-
cinquellen: Karotten, Léwenzahn, Steckrii-
ben, Sellerie, Petersilie, Spinat, frische, un-
gesalzene Mandeln, Alfalfa, Okra,
Knoblauch, rohe Kartoffeln, Feigen, Oran-
gen, Zitronen, Heidelbeeren, Himbeeren,
Granatapfel, Wassermelonen.

Besteht aus 46 % Kohlenstoff, 6 % Wasser-
stoff, 21 % Sauerstoff, 27 % Stickstoff. Mo-
lekulargewicht 155. Unterstitzt die Leber
bei der Glykogenbildung. Beteiligt an der
Verhinderung pathogenen Schleims im Or-
ganismus. Ein wichtiger Bestandteil des
Bluthdmoglobins und der Spermien, die bei
der Befruchtung in die Eizelle dringen. Dar-
um hat es sehr viel mit Schwangerschafts-
komplikationen zu tun, zum Beispiel mit
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Hydroxy-

Fehl-, Frih- und Totgeburten, Sterilitat usw.
Die folgenden Lebensmittel sind gute Histi-
dinquellen: Meerrettich, Rettiche, Karotten,
Riben, Sellerie, Gurken, Endivie (Chicorée),
Lauch, Knoblauch, Zwiebeln, Lowenzahn,
Steckriibenblétter, Granatapfel, reife und
griine Papaya.

Besteht aus 37 % Kohlenstoff, 5 % Wasser-

glutaminsaure stoff, 49 % Sauerstoff, 9 % Stickstoff. Mole-

kulargewicht 163. In ihren Wirkungen der
Glutaminsaure sehr &hnlich, aber mit grofe-
rem EinfluR auf die Bildung von Magensaft.
Folgende Lebensmittel sind gute Quellen zur
Deckung des Bedarfs: Karotten, Sellerie, Pe-
tersilie, Salat, Spinat, Tomaten, Weintrau-
ben, Heidelbeeren, Himbeeren, Pflaumen.

Hydroxyprolin Besteht aus 46 % Kohlenstoff, 7 % Wasser-

Isoleucin
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stoff, 36,5 % Sauerstoff, 10,5 % Stickstoff.
Molekulargewicht 131. Beteiligt an den
Aktivitdten der Leber und der Gallenblase,
vor allem beim Emulgieren von Fetten und
im Kampf gegen deren Ranzigwerden. Au-
Rerdem beteiligt an der Bildung von Hama-
tin und Globulin in den roten Blutkdrper-
chen.

Die folgenden Lebensmittel sind gute Quel-
len zur Bedarfsdeckung: Karotten, Riiben,
Salat, Lowenzahn, Steckriiben, Gurken, un-
gesalzene Mandeln, KokosnufB, Avocado,
Oliven, Aprikosen, Kirschen, Paranusse,
Feigen, Rosinen, Weintrauben, Orangen,
Ananas.

Besteht aus 55 % Kohlenstoff, 10 % Wasser-
stoff, 24 % Sauerstoff, 11 % Stickstoff. Mo-



Leucin

Lysin

lekulargewicht 131. Beteiligt an der Einstel-
lung der Thymusdrise wahrend der Kindheit
und der Jugend sowie der Hirnanhangdrise
und der Milz wéahrend der Jugend in der Rei-
fe, vor allem in bezug auf das Wachstum
und auf die Regeneration der Korpergewebe.
Wichtiger Stoff bei der Erneuerung des Ha-
moglobins (in den roten Blutkdrperchen).
Hilft bei der Regulierung des allgemeinen
Stoffwechsels.

Die folgenden Lebensmittel enthalten Iso-
leucinbestandteile: Alle Nusse (auBer Erd-
nusse), Cashews und Kastanien, Avocados,
Oliven, reife Papayas, Kokosnusse, Sonnen-
blumenkerne, Schweizer Kése.

Seine Zusammensetzung und sein Moleku-
largewicht entsprechen genau den Zahlen
des Isoleucins. Der Unterschied besteht in
der Anordnung der Atomketten, die bewir-
ken, daR das Leucin rechtsdrehend ist, wah-
rend die Atomketten des Isoleucins bewir-
ken, dal® dieses linksdrehend ist. Infolgedes-
sen hat Leucin einen ausgleichenden EinfluR
auf die Funktionen des Isoleucins.

Die Lebensmittel, die Bestandteile des Leu-
cins enthalten, sind dieselben, die Bestand-
teile des Isoleucins enthalten.

Besteht aus 49 % Kohlenstoff, 10 % Wasser-
stoff, 22 % Sauerstoff, 19 % Stickstoff. Mo-
lekulargewicht 146. Beteiligt an der Leber-
und Gallenblasenfunktion, vor allem am
Fettstoffwechsel. Unbedingt erforderlich fur
die Regulation und fiir das Zusammenwir-
ken der Zirbeldriise, der Milchdriisen, des
Gelbkorpers und der Eierstocke. Verhindert
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die Degeneration von Korperzellen und -ge-
weben.

Folgende Lebensmittel werden als Lysinlie-
feranten benétigt: Karotten, Ruben, Gurken,
Sellerie, Petersilie, Spinat, Lowenzahn,
Steckrlbenblatter, grine und reife Papayas,
Alfalfa, Sojabohnensprossen (jung, etwa 15
Zentimeter lang), Apfel, Aprikosen, Birnen,
Weintrauben.

Methionin Besteht aus 40 % Kohlenstoff, 7,5 % Was-

Norleucin

serstoff, 21,5 % Sauerstoff, 9 % Stickstoff,
22 % Schwefel. Molekulargewicht 149. Ein
wichtiger Bestandteil des Bluthdmoglobins,
der Gewebe und des Serums. Beteiligt an
den Funktionen der Milz, der Bauchspei-
cheldriise und der Lymphdrisen.
Lebensmittel, die Methioninbestandteile lie-
fern, sind: Rosenkohl, Kohl, Blumenkohl
(roh), Sauerampfer, Griinkohl, Meerrettisch,
Schnittlauch, Knoblauch, Brunnenkresse,
Ananas, Apfel, Paraniisse und Haselniisse.

Gehort ebenfalls zur Leucingruppe; die Zu-
sammensetzung und das Molekulargewicht
sind wie beim Isoleucin (siehe dort). Auch
bekannt als Glycoleucin. Es ist linksdrehend
und tragt dazu bei, die Funktionen und Akti-
vitaten der Leucingruppe ins Gleichgewicht
zu bringen.

Phenylalanin Besteht aus 65,5 % Kohlenstoff, 7 % Was-
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serstoff, 19 % Sauerstoff, 8,5 % Stickstoff.
Molekulargewicht 165. Beteiligt an der Be-
seitigung von Ausscheidungsstoffen - Ab-
fall aus der Nahrung sowie verbrauchte Zel-
len und Gewebe im Korper. Beteiligt an der



Prolin

Serin

Threonin

Nieren- und Blasenfunktion. Verliert den
groRten Teil seiner Wirksamkeit bei Anwe-
senheit  von  Alkohol im  Korper.
Lebensmittel, die die erforderlichen Be-
standteile des Phenylalanins liefern, sind:
Karotten, Riben, Gurken, Spinat, Petersilie,
Tomaten, Ananas, Apfel.

Besteht aus 52 % Kohlenstoff, 8 % Wasser-
stoff, 28 % Sauerstoff, 12 % Stickstoff. Mo-
lekulargewicht 115. Beteiligt an den Aktivi-
taten der weiRen Blutkérperchen (Leukozy-
ten). Reguliert ferner die Fettemulgierung.
Die folgenden Lebensmittel liefern Prolinbe-
standteile: Karotten, Riben, Salat, Léwen-
zahn, Steckriiben, Gurken, ungesalzene
Mandeln, KokosnuR, Avocados, Oliven,
Aprikosen, Kirschen, Paranisse, Feigen, Ro-
sinen, Weintrauben, Orangen, Ananas.

Besteht aus 34 % Kohlenstoff, 7 % Wasser-
stoff, 46 % Sauerstoff, 13 % Stickstoff. Mo-
lekulargewicht 105. Beteiligt an der Gewe-
bereinigung im Korper, vor allem in den Ge-
weben der Schleimhéute, der Lungen und
der Bronchien. Unwirksam bei Anwesenheit
von Nikotin (Tabakrauch).

Die folgenden Lebensmittel enthalten Be-
standteile des Serins: Meerrettich, Rettiche,
Lauch, Knoblauch, Zwiebeln, Karotten, Ri-
ben, Sellerie, Gurken, Petersilie, Spinat,
Kohl, Alfalfa, Papayas, Apfel, Ananas.

Besteht aus 48 % Kohlenstoff, 9 % Wasser-

stoff, 24 % Sauerstoff, 19 % Stickstoff. Mo-
lekulargewicht 119. Aktiv beim Austausch
von Aminoséureatomen im Korper; stellt das
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Thyroxin

Gleichgewicht her zwischen der Ketten-
struktur der Aminosauren und ihren jeweili-
gen Funktionen.

Threonin ist enthalten in reifen Papayas, Ka-
rotten, Alfalfa und anderen griinen Blattge-
maisen.

Besteht aus 23 % Kohlenstoff, 1,5 % Was-
serstoff, 8 % Sauerstoff, 2 % Stickstoff,
65 % Jod. Molekulargewicht 777. Beteiligt
an den Aktivitaten der Schilddriise, der
Hirnanhangdriise, der Nebennieren und der
Hoden. Hilft bei der Regulierung des allge-
meinen Stoffwechsels und der Geschwindig-
keit der willkdrlichen und unwillkirlichen
Reaktionen.

Lebensmittel, die Thyroxin enthalten, sind:
Rotalgen, Seetang, Karotten, Sellerie, Salat,
Spinat, Steckriiben, Tomaten, Ananas.

Tryptophan Besteht aus 65 % Kohlenstoff, 6 % Wasser-
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stoff, 15 % Sauerstoff, 14 % Stickstoff. Mo-
lekulargewicht 204. Eine Substanz von
grundlegender Bedeutung bei der Bildung
von Zellen und Geweben im Korper, von
den priméren Geschlechtszellen bis zu den
Geweben. Beteiligt an der Bildung und an
den Funktionen der Magen- und Pankreas-
séfte. Tragt zur Leistungsfahigkeit des Ge-
sichtssinnes bei.

Folgende Lebensmittel sind fur die Auf-
rechterhaltung eines Tryptophangleichge-
wichts notwendig: Karotten, Riiben, Sellerie,
Endivie, Léwenzahn, Fenchel, griine Boh-
nen (roh), Rosenkohl (roh), Schnittlauch,
Spinat, Alfalfa, Steckriiben.



Tyrosin

Valin

Besteht aus 59,5 % Kohlenstoff, 6 % Was-
serstoff, 26,5 % Sauerstoff, 8 % Stickstoff.
Molekulargewicht 181. Unbedingt erforder-
lich zur Bildung von roten und weif3en Blut-
korperchen. Beteiligt an der Bildung und
Entwicklung von Korperzellen und -gewe-
ben. Unterstlitzt die Funktionen der Neben-
nieren, der Hirnanhang- und der Schilddri-
se. Aktiver Bestandteil der Pigmentzellen im
Haar.

Lebensmittel, die Thyrosin enthalten, sind:
Alfalfa, Karotten, Ruben, Gurken, Salat, L6-
wenzahn, Steckriben, Spargelspitzen (roh),
Lauch, Petersilie, griner Paprika, Spinat,
Brunnenkresse, Mandeln (roh, ungesalzen),
Schweizer Kése, Erdbeeren, Aprikosen, Kir-
schen, Apfel, Wassermelonen, Feigen.

Besteht aus 51 % Kohlenstoff, 9,5 % Was-
serstoff, 27,5 Sauerstoff, 12 % Stickstoff.
Molekulargewicht 73. Beteiligt an der Funk-
tion des Gelbkorpers, der Milchdriisen und
der Eierstocke und an deren jeweiligem Zu-
sammenwirken mit anderen Driisen. (Ver-
gleiche das Schaubild der endokrinen Dri-
sen).

Lebensmittel, die Valin enthalten, sind: Ka-
rotten, Steckriiben, Lowenzahn, Mandeln
(roh, ungesalzen), Salat, Pastinaken, Kiirbis
(roh), Sellerie, Ruben, Petersilie, Okra, To-
maten, Apfel, Granatapfel.
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Um zu erkldren, wie die Atomketten in den verschie-
denen Aminosduren angeordnet sind, genigt es, die der
Leucingruppe als Beispiel zu nennen:

Leucin: (CH5), CHCH, CH(NH,) COOH
(Summenformel: CgH,30,N)

Isoleucin: CH, CH, CH (CH3) CH (NH,) COOH
(Summenformel: CgH,,0,N)

Norleucin: CH; (CH,); CH (NH,) COOH
(Summenformel: CgH,;30,N)

Diese drei Aminosauren haben zwar dieselbe Sum-
menformel, aber die Art und Weise, wie sich die Atome
zusammenfiigen, verdndert die Eigenschaften, die Wir-
kungen und Funktionen jeder Aminosdure.

Wenn wir die gewaltige Vielfalt dieser Atomkombina-
tionen und die Arbeit, die sie zu tun haben, betrachten,
kénnen wir den Wert des Lebens in jedem Atom leicht
begreifen. Wir kénnen ferner den Grund verstehen, war-
um es fur den Korper soviel einfacher ist, sein eigenes Ei-
weill aufzubauen, als die toten, leblosen Molekile aus ge-
kochtem Fleisch von Tieren zu zerlegen.

Es ist ein seltsames Paradoxon, daf eine ganze Ge-
meinschaft zivilisierter Menschen gegen ein Tier zu den
Waffen eilt, wenn es einen Menschen getbtet oder ver-
letzt hat, sich aber in feierlicher Stimmung versammelt,
um einen hilflosen Vogel oder ein wehrloses Tier zu ja-
gen und zu téten und dann seine leblosen Uberreste zu
essen. Schlimmer noch: Sie hegt und pflegt Vogel und
andere Haustiere und schitzt sie vor Krankheit und Ge-
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fahr, nur um sie zu toten, zu kochen und mit Genuf} zu
verspeisen!

Der Verzehr von Fleisch ist einzig und allein eine Fra-
ge des personlichen Geschmacks, der eigenen Vorliebe
und des eigenen Urteils. Er ist ganz und gar keine zwin-
gende Notwendigkeit fir die Versorgung des Korpers mit
dem notwendigen Eiweil.

Zusammenfassend mochte ich sagen: Ich weill aus
praktischer Erfahrung, daf Fleischeiwei fiir den
menschlichen Korper sowohl unnétig als auch schadlich
ist. Schwere Muskelarbeit kénnen Sie besser und mit ge-
ringerer Ermidung ausfiihren, wenn Sie es sich zur Ge-
wohnheit machen, Fleisch véllig vom Speiseplan zu strei-
chen und sich das notwendige Eiweil} durch eine Vielfalt
von frischem Obst, Salat und Gemise sowie durch fri-
sche Sé&fte zuzufthren, die alle Wirkstoffe enthalten, die
der Korper nutzen kann, um sein eigenes Eiweifl aufzu-
bauen.

In &sthetischer und moralischer Hinsicht ist das Toten
von Tieren, Vogeln und Fischen, das Kochen und Ver-
zehren des Fleisches nicht das, was die Natur dem
menschlichen Korper als Nahrung zugedacht hat. Das Le-
ben dieser Tiere wurde ihnen vom selben Schopfer gege-
ben, der uns Leben gab. Wir haben kein Recht, irgendein
Tier seines Lebens zu berauben, und es ist noch schlim-
mer, einem Menschen sein Leben zu nehmen. Was die
Schwingungen angeht, so sinken diese um mehrere Okta-
ven durch das Toten von Tieren, sei es zum Sport oder
als Geschéaft. Sie sinken noch mehr durch den Verzehr
des Fleisches, und sinken unweigerlich auf das Niveau
von Tieren herab. Zum Beispiel stehen die niederen Trie-
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be, Alkoholneigung, Rauchgewohnheiten und das allge-
meine Schwinden von Hemmungen offenbar in Verbin-
dung mit der Fleischmenge, die gegessen wird. Wird da-
gegen auf Fleischverzehr verzichtet, ist ein besserer Ge-
sundheitszustand, bessere Gewohnheiten, groReres Ver-
stdndnis, mehr Energie, Kraft und Vitalitadt sowie ein ho-
herer Intellekt die natiirliche Folge.

Physiologisch betrachtet erhdht der Fleischverzehr den
Sduregehalt des Korpers. Beim Verdauungsprozel und
bei der Zerlegung des Fleisches in seine urspriinglichen
Aminosduren bilden sich im Ko&rper groBe Mengen an
Harnsdure. Konnte der Koérper diese sofort ausscheiden,
wirden sie vielleicht nur geringen Schaden anrichten.
Tatsachlich nehmen aber die Muskeln enorme Mengen
dieser Harnséaure auf. SchlieBlich bildet diese Saure Kri-
stalle mit scharfen, nadeldhnlichen Spitzen, die Schmer-
zen und die Beschwerden hervorrufen, die wir als Rheu-
ma, Neuritis, Ischias, Gichtniere kennen und auch einige
Krankheiten der Leber.

Im Laufe meiner Forschungen habe ich Tausende von
Urinanalysen gemacht und habe ausnahmslos festgestellt,
dalR der Harnstoffgehalt im Urin von Fleischessern nur
ein Zehntel bis ein Funftel dessen betrug, was ausge-
schieden werden sollte. Dies ist ein Zeichen dafir, dai
die Muskeln das Finf- bis Zehnfache dessen aufnehmen,
was der Korper durch die Nieren ausscheiden sollte.

Gabe es keine anderen Grinde fur den Verzicht auf
Fleischverzehr, so sollten es die Schmerzen und Be-
schwerden sein, die friiher oder spater infolge der An-
sammlung von Harnséure im Organismus entstehen.
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Rohe Salate

Fast alle rohen Salate und Gemise lassen sich mit
Friichten zu Salaten kombinieren. Nach den Regeln der
»Natdrlichen Gesundheitslehre«1 sollten Friichte mdg-
lichst nicht mit Salaten und Gemise gemischt werden
(siehe auch »Lebensmittelkombinationstabelle«). Aber es
gibt keine Regel ohne Ausnahme! In manchen Féllen
sind Friichte, wie Apfel, Grapefruits, Zitronen, Apfelsi-
nen usw. durchaus geeignet, mit griinen Salaten gemischt
zu werden (siehe auch Harvey und Marilyn Diamond
»Fit furs Leben« Teil I1).

Wenn die in den Rezepten genannten Sorten an Ihrem
Ort gerade nicht erhéltlich sind, so nehmen Sie das, was
sie bekommen kdnnen.

Passen Sie die Menge aller Bestandteile Ihrem eigenen
Geschmack und lhrem Appetit an. Fur einen normalen
Salat genugen jeweils ein oder zwei ERI6ffel voll der ge-
riebenen oder geschnittenen Anteile. Wenn Sie Friichte,
Salate und Gemise aus lhrer Umgebung nehmen und Ih-
re eigene Initiative und Erfindergabe nutzen, kdénnen Sie
Uberraschend kdéstliche Salate zubereiten.

Betrachten Sie die folgenden Rezepte als Anregung,
und lernen Sie daraus, wie man die Salate am besten zu-
bereitet und zusammenstellt. Sie werden bald auf die Re-

1Wenn Sie an weiteren Informationen Uber die »Natirliche Ge-
sundheitslehre« interessiert sind, so schreiben Sie bitte an die Ge-
sellschaft flir natirliche Lebenskunde e. V., 2862 Worpswede.
Heinrich-Vogeler-Weg 8.
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zepte verzichten konnen und Uberrascht feststellen, wie
leicht sie selbst originelle und gutschmeckende Salate
zaubern kénnen.

Wenn Sie eine SoRe haben mochten, machen Sie eine
»Gesundheitsmayonnaise«, wie sie im Kapitel »Salatso-
Ren« beschrieben wird, oder nehmen Sie Hittenkase oder
Honig (oder beides). Vermeiden Sie SalatsoRen, die Es-
sig, Gewdlrze oder Konservierungsstoffe enthalten, sie
schéadigen den Organismus.

Der Zweck dieses Kapitels ist es, Ihnen zu zeigen, wie
verschiedene Salatarten entweder alleine oder als Kombi-
nation verwendet werden kénnen.

Wenn Sie originelle Salatrezepte ausprobieren, emp-
fiehlt es sich, nicht mehr als zwei oder drei Salatsorten
oder Gemise zu verwenden. Fiigen Sie dem Salat etwas
SuRes bei, um Eintonigkeit zu vermeiden.

Zwiebeln sind eine gute Beigabe zum Salat, aber Sie
sollten sie nie fein hacken. Wenn sie fein gehackt wer-
den, kénnen die Duftstoffe der Zwiebeln den Geschmack
Uberlagern und den ganzen Salat verderben.

Kdrbis, Squash oder Zucchini sind Gemiise, die man
am besten nicht fein raspelt, wenn sie als Salatbestandteil
verwendet werden. Sie sollten in kleine Wdrfel geschnit-
ten werden. Fein geriebener Kirbis ist jedoch eine gut-
schmeckende Beigabe zu geriebenen Apfeln, z. B. in ro-
her Apfelsol3e, der man etwas Honig zum SuRen hinzu-
fligt. Der Kurbis sollte frisch und zart sein.

Wenn Sie Kopfsalat oder andere Salate, die sich zum
Garnieren eignen, nicht bekommen kdnnen, so nehmen
Sie als Dekoration Nisse, getrocknete oder frische Friich-
te.
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Wenn Sie die folgenden Rezepte zubereitet haben,
werden Sie ohne weiteres in der Lage sein, lhre eigenen
Wege zu gehen.
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Zubereitung von Salaten

Die in diesen Rezepten genannten Mengen reichen fur

Karotten
Riben
Steckriben
Kirbis

weille Rettiche
Kartoffeln usw.

Blattgemise

roher Blumenkohl

roher Spargel
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eine Person aus.

Wenn ein Rezept verlangt, ein
Gemiise zu reiben, reichen zwei bis
vier ERI6ffel voll von einem Teil gut
aus flur einen Salat. Raspeln oder
musen kdnnen Sie mit einer einfachen
Handraspel oder auch sehr gut mit
einem Champion-Entsafter oder jeder
anderen Kichenmaschine. Wenn Sie
in Warfeln oder Scheiben schneiden,
halten Sie die GréRe nicht zu klein.

Nehmen Sie zum Schneiden ein Mes-
ser oder einen Hacker. Sie kénnen
aber ebensogut einen Hobel oder eine
Raspel nehmen. Etwa 1 bis 4 ERI6ffel
voll von jedem Gemdise reichen pro
Portion.

Schneiden Sie diesen in Scheiben oder
hacken Sie ihn. Etwa 1 ERI6ffel voll
pro Salat.

Kann geschnitten werden. Verwenden
Sie die Spitzen und soviel vom Sten-
gel, bis er holzig wird. Nehmen Sie et-
wa 1 ERl6ffel voll pro Portion.



Paprika

Brunnenkresse

Avocados

Brokkoli

kénnen gerieben, gehackt oder in
Scheiben geschnitten werden. Nehmen
Sie etwa 1 ERI6ffel voll, wenn Sie rei-
ben oder hacken oder etwa 4 Ringe,
wenn Sie schneiden.

Nehmen Sie etwa 6-10 Stengel mit
Bléattern pro Portion.

Schélen Sie sie, schneiden Sie sie dann
in halbe Scheiben und legen Sie sie
kreisférmig auf den Salat. Gewohnlich
geniigen 6 bis 10 Scheiben.

Verwenden Sie ihn wie Spargel.
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70 Salatrezepte

Erklarung der Abklrzungen:

EL = ERI6ffel,
TL = Teel6ffel,
K = Kopf,

ST = Stangen,
Sch = Scheiben,
T = Tasse,
B1 = Blatter,
STi = Stiele,

R = Ringe,

1 = Liter

Anmerkung: Die Salate Nr. 1 bis 70 stellen jeweils
1 Portion dar.
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Nr. 1

2 EL Karotten

2 EL Salat

1/2 Tomate, mittelgroR

2 EL Sellerie

2/3 Persimone (Dattelpflaume2),
mittelgrof

2 EL Rosinen

2 EL Rotkohl

1/2 Banane, groR

2-3 Datteln

5 Rettiche, klein

oder Radieschen

1 Apfel, grof3

1/2 Avocado, mittelgroR

1 Dattel,
gehackte Waln(sse,
1 Maraschinokirsche,

Brunnenkresse

- gerieben

- geschnitten

- in kleine Stlicke zerteilt
- gehackt

- geschélt und zerteilt

- am besten kernlose
Rosinen

- fein geschnitten

- in Stlicke geschnitten

- in kleine Stiicke zerteilt

- geschnitten

- geschnitzelt

- geschélt und der Léange
nach in Scheiben
geschnitten

Ordnen Sie alles in Lagen an, beginnend mit Karotten, eine
auf der anderen bis zur Banane. Legen Sie die Radieschen
rund um das Gericht, den geriebenen Apfel in die Mitte, die
Avocadoscheiben an die Seiten, eine gevierteilte Dattel kreuz-
weise in die Mitte; streuen Sie darauf die Nisse, und legen Sie

die Maraschinokirsche in die Mitte. Garnieren Sie mit Brun-

nenkresse.

2 Persimonen, eine braunfarbige Pflaumenart. Sie kénnen auch deut-
sche Hauspflaumen, Zwetschgen oder Eierpflaumen nehmen.
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Nr. 2

2 EL Sellerie - geschnitten
2 EL Karotten - gerieben
2 EL Salat - geschnitten
1 EL Zwiebeln - gehackt
1/2 Tomate, mittelgroR - gewurfelt
2 EL Rotkohl - geschnitten
1 EL Kirbis - gerieben
1 Apfel - geschnitzelt
1 groRe Feige - zerteilt
2 TL Honig3
2 EL Walnisse - gehackt

- alles gemischt

- geschélt und der L&nge
nach in Scheiben
geschnitten

1/2 Avocado, mittelgroR

5 Radieschen - ganz lassen
Oliven - gefillt
Petersilie

Ordnen Sie alles wie folgt in verschiedenen Lagen an:
Sellerie, dann Karotten, die Mischung aus Salat, Zwiebeln und
Tomaten, Rotkohl, dann in die Mitte den Krbis, dann die Mi-
schung aus Apfel usw. Legen Sie die Avocadoscheiben und die
Radieschen um die Seiten herum, die Oliven in die Mitte, und
garnieren Sie mit Petersilie.

3 Der amerikanischen Geschmacksrichtung entsprechend, hat Dr.
Walker in mehreren Salat-Rezepten Honig vorgeschlagen. Diesen
kénnen Sie natiirlich weglassen.
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Nr. 3

1-2 ST. Spargel (roh) frisch
6 gruine Bohnen (roh), frisch
1/4 K. Salat, frisch und
knackig - grob geschnitten
2 EL Petersilie - fein gehackt
1 Karotte, klein - gerieben
50 g Huttenkése4,
vorzugsweise Bauernart
4—5 Pecan- und
WalnuRhélften
1/2 Pfirsich, groR, frisch
1/2 Avocado, mittelgroR - geschélt und der L&nge
nach in Scheiben
geschnitten
Salatblatter

Mischen Sie alles zusammen in einer Schissel, auler dem
Pfirsich, der Avocado, einigen Nuf3halften und etwas Hutten-
kase. Arrangieren Sie frische Salatblatter auf einem Teller,
und geben Sie die Mischung in Form eines Puddings auf den
Teller. Bedecken Sie den ganzen »Pudding« mit diinnen Pfir-
sichscheiben und garnieren Sie mit dinnen Avocado Scheiben.
Legen Sie den verbliebenen Huttenkase in die Mitte, und streu-
en Sie feingehackte Nisse darauf.

4 Huttenkdse kdnnen Sie zur Abwechslung zugeben, braucht aber
nicht zu sein.
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Nr. 4

1/4 Kopf Salat,
knackig und frisch
2-3 ST Sellerie
1/2 Gurke, grof3
(nicht schélen)
1 EL Petersilie
3—4 Zwiebeln, kleine griine
2-3 ST Spargel (roh)
2 TL Blumenkohl
2 Rlben, mittelgrof,
frisch und jung
1-3 EL Erbsen, frisch,
zart, griin
1/2 Avocado, mittelgroR
Salatblatter

Arrangieren Sie die Salatblatter auf einem Teller, und legen
Sie das obengenannte Gemuse in Lagen, jeweils abwechselnd
wie angegeben; streuen Sie die ganzen grinen Erbsen (ber die
Riben, und garnieren Sie mit
(Wenn die Gurke mit der Haut geschnitten wird, wird die Haut
sehr fein und leicht kaubar. AuBerdem wird der Gurkensaft

- grob geschnitten
- fein geschnitten

- geschnitten
- fein gehackt
- fein gehackt
- geschnitten
- gerieben

- gerieben

- ganz lassen

frei und gibt dem Salat Feuchtigkeit und Geschmack.)
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Nr.5

1/4 K Salat, knackig, frisch
1-2 ST Sellerie - geschnitten
1/2 Kartoffel
(roh, mit Schale), klein - fein gewdrfelt
1 Karotte, mittelgro - gerieben
1/2 Zwiebel, groB — fein gehackt
1 TL grlner Paprika, - gehackt
1-2 Tomaten, reif - in Scheiben
geschnitten
50 g Hiittenkése,
vorzugsweise Bauernart
1/2 Avocado, mittelgroR - geschalt und der Lange
nach geschnitten
Salatblatter oder Endivie

Arrangieren Sie alles geschnittene und geriebene Gemiise auf
knusprigen Salat- oder Endivienblattern; bedecken Sie das
ganze mit Tomatenscheiben; garnieren Sie mit Avocadostrei-
fen, und setzen Sie ein Haufchen Huttenk&se darauf, mit Pa-
prika bestreut.
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Nr. 6

1/2 Salat, fest, knackig - geschnitten
1/2 Avocado, gro? - geschalt und der Lange
nach in Scheiben
geschnitten
4 Sch Ananas,
(vorzugsweise frisch)
100 g Hiittenkase,
(vorzugsweise Bauernart)
1 EL Petersilie - fein gehackt
roter Paprika, sif.
einige Streifen
Endivien- oder Salatblatter

Arrangieren Sie den Salat auf Endivien- oder Salatblattern,
und bedecken Sie das ganze mit einer Lage Hiittenkase. Ver-
teilen Sie die Avocadostreifen Uiber der Mitte des Gerichts, und
legen Sie Ananasstiicke auf jede Seite. Streuen Sie feingehack-
te Petersilie Uber das Ganze, und garnieren Sie mit Streifen
aus suRem, rotem Paprika.

Nr. 7

1/2 K Salat, fest, knackig - geschnitten
1-2 Karotten,
grof3 und frisch - gerieben
1/4 TL Rosinen, kernlos
100 g Hiittenkase
Honig

Arrangieren Sie den Salat auf einem Teller, bedecken Sie ihn
mit einer Mischung aus geriebenen Karotten und einer Halfte
Rosinen. GieRen Sie 1 TL voll oder mehr Honig dartber, be-
decken Sie alles mit Huttenkase, und garnieren Sie mit den
restlichen Rosinen.
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Nr. 8

1/2 T Kohl,
frisch und knackig - geschnitten
1/2 T Sellerie - gewdrfelt
1 EL Petersilie - fein gehackt
BL Spinat - geschnitten
1 Karotte, grol? - gerieben
1 EL Honig
50-100 g Huttenkése
1 Apfel, groB - gerieben
(oder geriebene,
ungesuBte Ananas)
Petersilie,
roher, suiBer Paprika oder
Radieschen zum Garnieren

Arrangieren Sie Kohl, Sellerie und Spinat in Lagen auf einem
Teller. Bedecken Sie das ganze mit der geriebenen Karotte,
und gieBen Sie so gleichmaRig wie moglich 1 EL Honig darii-
ber: bedecken Sie alles mit Hiittenk&se, und geben Sie darauf
den geriebenen Apfel oder die Ananas. Garnieren Sie mit Pe-
tersilienblattern und mit stiRem rotem Paprika oder mit Ra-

dieschenscheiben.
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Nr. 9

6-7 grune Bohnen
(roh und frisch) - geschnitten
4-5 ST Spargel
(roh und frisch) - geschnitten
1/2 Gurke,
grof’ (mit Schale) - geschnitten
1 TL griiner Paprika - gerieben
2-3 ST Sellerie, knackig - gerieben oder fein
gehackt
1-2 Karotten, groB, frisch - gerieben
1/4 T Pecanniisse
(oder Walnuisse) - gehackt
1/2 T Weintrauben, kernlose,
in Halften oder Viertel - geschnitten
1 Pfirsich, groR,
frisch und reif - der Lange nach diinn
in Scheiben geschnitten

Mischen Sie alle Bestandteile in einer Schissel, auBer dem
Pfirsich, den Nissen und einigen Trauben. Arrangieren Sie al-
les auf knackigen Salatblattern und garnieren Sie mit Nissen
und mit Weintrauben, die in Halften geschnitten sind. Wenn
gewinscht, kénnen Sie Honig hinzufugen.
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Nr. 10

1/4 K Salat - geschnitten
2-3 ST Spargel (roh, frisch) - geschnitten
4-5 Zwiebeln - fein gehackt
1 EL griiner Paprika - gehackt
2-3 ST Sellerie knackig - fein geschnitten
2 Tomaten, mittelgrof,
fest und reif - zerteilt
50 g Hittenkase

Mischen Sie alles, auBer den Tomaten und etwas Huttenkase.
Arrangieren Sie es auf knackigen Salatblattern, und bedecken
Sie das ganze mit diinnen Tomatenscheiben. Tun Sie darauf
Huttenk&se mit etwas Paprikagewdrz.

Nr. 11

1/2 Kartoffel
(roh, mit Schale) mittelgro? - gerieben
1 Karotte, Klein
2-3 Selleriestangen - fein gehackt
1 EL Petersilie - fein gehackt
1 TL grlner Paprika - gerieben
1 Apfel, grof3, saftig - gerieben
2 Rlben, jung, mittelgro? - gerieben
1/4 T Nusse
(Pecan- oder Walnlsse) - fein gehackt

Mischen Sie alles, auer dem Apfel und den Riiben sowie eini-
gen Nissen. Arrangieren Sie diese Mischung auf knackigen
Salatblattern, bedecken Sie sie mit einer Lage aus geriebenem
Apfel, und geben Sie darauf eine Lage aus geriebenen Riiben,
die mit den gehackten Nissen bestreut sind.
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Nr. 12

1/2 T Rotkohl - geschnitten
3-4 ST Spargel - geschnitten
3—4 griine Zwiebeln - fein gehackt
3-4 ST Sellerie, frisch.
knackig - gerieben oder fein
geschnitten
4-5 griine Bohnen
(roh und frisch) - geschnitten
1-2 Tomaten, mittelgroB,
fest, reif - eine Halfte in Scheiben
geschnitten, eine Halfte
gewdrfelt
1/2 Gurke, mittelgro - bewegen Sie die Gabel
der Lange nach tber die
Gurke, driicken Sie so
stark, dai die Haut
bricht; machen Sie diinne
Scheiben
1 TL griner Paprika - fein gerieben
50 g Hittenkase
Paprika und Majoran

Mischen Sie Kohl, Spargel, Zwiebeln, Sellerie, griine Bohnen,
eine gewdrfelte Tomatenhalfte, den griinen Paprika und den
groRten Teil des Hittenkases in einer Schiissel. Bestreuen Sie
das ganze mit Majoran. Arrangieren Sie das ganze auf einem
Teller und garnieren Sie mit Salat- und Endivienblattern, und
bedecken Sie das Gericht mit Tomatenscheiben. Legen Sie den
verbliebenen Huttenkase darauf, und verteilen Sie die Gurken-
scheiben auBen am Rand des Salates. Wirzen Sie mit etwas
Paprika (zum Hittenkase und zu den Gurkenscheiben).

112



Nr. 13

1 EL Rotkohl - geschnitten
1/4 K Salat, knackig - fein geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten
1 TL Petersilie - fein gehackt
1/4 TL griner Paprika - gerieben
1 TL Huttenkéase, (Bauernart) - zu zwei Kugeln geformt
1/2 Avocado, groR - geschalt und der Lange
nach geschnitten
reife Oliven
Sellerie - mit Avocadomus gefillt,
dem gemahlene Mandeln
hinzugefiigt wurden
1-2 EL Riiben, jung und zart - gerieben

Mischen Sie Kohl, Salat, Sellerie, Petersilie und griinen Papri-
ka. Geben Sie das ganze in die Mitte eines Tellers, garnieren
Sie mit knackigen Salat- oder Endivienblattern; legen Sie dar-
auf geriebene Rlben und ringsherum Avocadoscheiben. Die
beiden Kugeln aus Huttenkase, mit Paprika bestreut, legen Sie
an die Seiten des Higels. Servieren Sie mit reifen Oliven und
knackigem Sellerie, der mit Avocadomus und Mandeln gefullt
ist. (Das Mus wird bereitet, indem Sie eine reife Avocado zer-
driicken und verriihren, bis sie weich und cremig ist, und dann
mit feingehackten oder gemahlenen Mandeln vermischen.)
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Nr. 14

1/2 K Salat,
knackig-frisch - geschnitten

6-8 Blatter Spinat, - geschnitten
1 EL Petersilie - fein gehackt
6-8 Zwiebeln - fein gehackt

1/2 Gurke, grof, frisch,

knackig, ungeschalt - in Scheiben geschnitten

Brunnenkresse

Garnieren Sie den Teller mit Salat- oder Endivienblattern. Mi-
schen Sie Spinat, Petersilie, Zwiebeln und Brunnenkresse, und
verteilen Sie das Gemisch (ber die Blatter. Bedecken Sie das
ganze mit Gurkenscheiben und streuen Sie eWas Paprika dar-
liber.

Nr. 15

3-4 Zwiebeln - fein gehackt
3-4 Salatblatter,
frisch und knackig - geschnitten
1 EL Petersilie - fein gehackt
3-4 Radieschen, knackig-frisch - geschnitten
3-4 ST Sellerie - fein geschnitten
3-4 ST Spargel, (roh) - geschnitten
1/4 T Erbsen, frisch, zart,
griin, roh
1/2 Gurke, mittelgroR.
mit Schale - geschnitten
1-2 Tomaten, mittelgroR,
fest und rot - in Ecken zerteilt

Mischen Sie alles, auBer den Tomaten, und formen Sie daraus
einen Hulgel auf Salat- oder Endivienblattern. Um den Salat
herum legen Sie Tomatenecken. Schweizer Kéase schmeckt
kostlich dazu.
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Nr. 16

1/2 K Salat, Klein, fest, knackig - geschnitten
2-3 ST Sellerie - fein geschnitten
2 EL Petersilie - fein gehackt
2 Tomaten,
mittelgroR fest, reif - in Scheiben geschnitten

Garnieren Sie den Teller mit Endivienblattern, und geben Sie
den geschnittenen Salat, den Sellerie und die Petersilie darauf,
danach - abwechselnd - die Tomaten- und Avocadoscheiben.

Nr. 17

1/4 K Salat, knackig - geschnitten
4-5 gruine Bohnen,
(roh), frisch - geschnitten
1/2 Gurke, grofl mit Schale - geschnitten
374 STi Brunnenkresse - gehackt
1 TL griiner Paprika, - gerieben
1 Tomate,
groR, reif, fest - in Scheiben geschnitten
50 g Hittenkase

Mischen Sie alle geschnittenen und geriebenen Gemduse und
formen Sie daraus einen Hugel auf knackigem Salat. Legen Sie
darauf Tomatenscheiben und um den Rand Avocadoscheiben.
Darauf geben Sie den Huttenkase.
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Nr. 18

1 Tomate, sehr grof,
weich, rot und fest - schneiden Sie oben ein
Stiick weg, holen Sie das
Innere heraus, und driik-
ken Sie die Kanten oben
leicht ein
374 ST Sellerie, frisch - fein geschnitten
3—4 Zwiebeln - fein gehackt
1/2 Gurke, mittelgroR,
mit Schale - geschnitten
50 g Huttenkése
4 reife Oliven, grof
griiner Paprika, sif

Nachdem Sie die Kanten der Tomate eingedriickt haben,
schneiden Sie die Ecken ein, um ein bllten@hnliches Gebilde
zu formen, das Sie ausgebreitet auf den Teller legen und mit
Endivie garnieren. Fillen Sie die »Blute« mit dem Inneren,
das Sie aus der Tomate genommen haben, mit geschnittenem
Sellerie, Zwiebeln, Gurke und mit genligend Huttenkase, um
das Gemisch zusammenzuhalten. Darauf geben Sie den restli-

chen Hiittenkése. Gartneren Sie mit den reifen Oliven.
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Nr. 19

1 Apfel, sehr groR - schalen Sie den Apfel,

und entfernen Sie das
Kernhaus. Schneiden Sie
den Apfel in Ringe, die
dunner als 1 cm sind und
sofort in Zitronensaft ge-
taucht werden

1 EL Petersilie - fein gehackt

2-3 ST Sellerie - fein geschnitten

1/2 Avocado, groR, reif

Verteilen Sie den Sellerie auf Endivien- oder knackigen Salat-
blattern. Schéalen Sie die Avocado und schneiden Sie sie um
den Stein herum in diinne Ringe, die sie jeweils auf eine Apfel-
scheibe legen. Verteilen Sie diese Scheiben dekorativ iber den
Sellerie auf den Salatblattern, und streuen Sie die gehackte
Petersilie daruber. Sie konnen dieses Gericht auch mit
Schweizer Kase servieren.

Nr. 20

1 T Kohl, knackig - fein geschnitten
2-3 ST Sellerie - fein geschnitten
5-6 reife Oliven,
in kleine Stiicke geschnitten
saure Sahne

Mischen Sie alles, aber behalten Sie etwas Radieschen zum
Garnieren. Mischen Sie soviel saure Sahne darunter, wie es
lhrem Geschmack entspricht. Wenn es etwas fade schmeckt,
fligen Sie ein wenig Krautersalz hinzu. Servieren Sie auf Salat-
blattern und verteilen Sie oben sehr diinne Radieschenschei-
ben.
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Nr. 21

1/2 K Salat, knackig - geschnitten
3-4 ST Sellerie - fein geschnitten

1-2 Persimonen (Pflaumen),

Verteilen Sie den Salat und den Sellerie auf Endivienblattern,
Sie darauf die Persimonenstiicke und den Hittenkase

geben

sehrreif - geschalt und zerteilt

50-100 g Hittenkése
1/2 Dattel, grof,
zum Garnieren

mit der Dattelhalfte in der Mitte.

Nr. 22

Mischen Sie Sellerie, Salat, Backpflaumen und Apfel, und fi-
gen Sie ausreichend honiggesuBte Schlagsahne hinzu, um die
richtige Festigkeit zu erreichen. Servieren Sie auf knackigen
Salatblattern, und geben Sie darauf die restliche Schlagsahne

1/2 Salat, Klein, knackig - geschnitten
3 ST Sellerie, - fein geschnitten
1/2 T Backpflaumen*,
frisch oder getrocknet, - entkernt und
kleingeschnitten
1 Apfel, groR, reif, saftig - fein gerieben
1/2 T sliRe Schlagsahne
(am besten roh), - mit Honig gesuft
Walniisse

und die feingehackten Walnusse.

*Wenn Sie getrocknete Backpflaumen verwenden, weichen Sie
sie in lauwarmem Wasser tber Nacht ein oder so lange, bis sie

weich sind. Kochen Sie sie nicht.
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Nr. 23

1-2 Tomaten, groR, fest, reif - geschalt und in keilfor-
mige Stiicke zerteilt
1/2 Avocado, grof3, reif - geschélt und der Lange
nach geschnitten
50-100 g Hiittenkase
Endivie

Verteilen Sie die Endivie auf einem Teller, und legen Sie dar-
auf abwechselnd Tomatenstiicke und Avocadoscheiben um den
Rand. Haufen Sie im Zentrum den Huttenkase mit etwas Pa-
prika an.

Nr. 24

1/2 T Ananas, ungesifit
1/2 Birne, mittelgro - gerieben
1 Apfel, klein - gerieben
1/2 Kohl, knackig - geschnitten
Pecanniisse
1/2 T siiRe Schlagsahne,
(am besten roh) - mit Honig gesiift

Mischen Sie Ananas, Birne, Apfel und Kohl behutsam mit zwei
Gabeln und fuigen Sie etwa die Halfte der Schlagsahne hinzu.
Verteilen Sie das ganze auf knackigen Salatblattern, und gar-
nieren Sie mit der restlichen Schlagsahne und Pecanniissen.
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Nr. 25

1/2 T Kohl, knackig - geschnitten
1 EL Petersilie, fein gehackt
2 ST Sellerie, knackig - fein geschnitten
1 Karotte, gro? - geschnitten oder
geraspelt
1 EL Honig
50 Gramm
1 Apfel, klein oder mittelgro - gerieben
1/2 Avocado, klein - geschélt und der Lange
nach geschnitten

Verteilen Sie das Ganze in der angegebenen Reihenfolge auf
Salatblattern auf einem Teller, und benutzen Sie die Avocado
als Garnitur um den Rand. Etwas Petersilie oder Kresse kon-
nen Sie in die Mitte legen.

Nr. 26

1 Steckriibe, siR, jung,
mittelgro? - geraspelt

1/2 T Rotkohl, knackig, - geschnitten

1-2 ST Sellerie - fein geschnitten

1 EL Petersilie - fein gehackt

1/2 K Salat, klein, - geschnitten
1/2 Avocado, mittelgroR - geschalt und der Lange
nach geschnitten

Mischen Sie alles mit etwas Gesundheitsmayonnaise, indem
Sie den Salat behutsam mit zwei Gabeln anmachen, und ser-
vieren Sie auf »Booten« aus Salatblattern. Garnieren Sie mit
Avocadoscheiben und bestreuen Sie das Gericht mit Paprika.
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Nr. 27
Nr. 1

1/2 T Kohl, knackig.
1 TL griiner Paprika,
1-2 ST Sellerie, knackig

- geschnitten
- gehackt
- fein geschnitten

SoRe aus saurer Sahne

Nr. 2

4-5 ST Sellerie, knackig
1 Karotte, klein

- fein geschnitten
- gerieben

Gesundheitsmayonnaise

Nr. 3
1-2 ST Sellerie, knackig
1 Ribe, mittelgroB,
jung und zart
1/2 K Salat, Klein, knackig
Zum Garnieren:

- fein geschnitten

- geraspelt

- geschnitten

3 oder 4 kleine Radieschen,
1/4 Avocado und

griiner Paprika

Mischen Sie die obengenannten Kombinationen separat in der
Reihenfolge, in der die Bestandteile aufgezahlt werden, und
verwenden Sie jeweils die gewinschte Menge SoRe. H&ufen
Sie das Ganze an. Arrangieren sie Endivienblatter auf einem
groRBen Teller, und verteilen Sie diese drei Kombinationen in
der Mitte, wobei Sie zwischen ihnen mindestens drei Zentime-
ter Platz lassen, damit sie nicht durcheinandergeraten. Gar-
nieren Sie Nr. 1 mit dinnen Scheiben aus knackigen Radie-
schen, Nr. 2 mit Avocadostiicken und Nr. 3 mit diinnen Streifen
grunen Paprikas und einer gefillten Olive. Servieren Sie dazu
gefillte Oliven, Schweizer Kése und Sellerie.
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Nr. 28
1/3 T Kohl, knackig - geschnitten
3-4 ST Sellerie - fein geschnitten
1/2 K Salat, klein, knackig - geschnitten
1 Karotte, mittelgro - gerieben
1 TL grlner Paprika - gehackt
50 g Huttenkése
Majoran, eine Prise
SoRe aus saurer Sahne
zum Garnieren:  1/4 Avocado,
in Streifen geschnitten,
Streifen aus stiRem,
roten Paprika.

Mischen Sie das Gemuse mit saurer Sahne zum Abschmecken,
wobei Sie behutsam zwei Gabeln benutzen. Verteilen Sie diese
Mischung auf ein H&aufchen in der Mitte eines knackigen Sa-
lat- oder Endievienblattes, und geben Sie eine Prise Majoran
dazu. Geben Sie darauf Huttenkésse, und garnieren Sie mit
Avocado und den Paprikastreifen. Servieren Sie dazu Sellerie,
der mit Sahnekése und gehackten Pecannissen gefillt ist.

Nr. 29
1-2 Bananen, sehr reif - gewdirfelt
1/4 K Salat, Klein, knackig - geschnitten
2-3 ST Sellerie, knackig - fein geschnitten
1 EL Rosinen, kernlos
1/2 Birne, reif, fest - gewdirfelt
1/2 T sliRe Schlagsahne,
(am besten roh) - mit Honig gesuRt
2 EL Nusse
(Pecan- oder Walnlsse) - fein gehackt

Mischen Sie alles mit einem Teil der Schlagsahne und der
Nusse, und verteilen Sie es hiigelférmig auf knackigen Salat-
oder Endivienblattern. Oben verteilen Sie die restliche Schlag-
sahne und die Nsse.
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Nr. 30

1-2 Apfel, reif, saftig - gerieben
5-6 BL Spinat, knackig
und frisch - geschnitten
ST Sellerie - fein geschnitten
1/3 T. Rotkohl - geschnitten
1 EL Petersilie - fein gehackt

Mischen Sie die Halfte der geriebenen Apfel mit den gehackten
Gemusen, aufer der Petersilie. Verteilen Sie das Ganze mitten
auf knackige Salatblatter, und geben Sie darauf den restlichen
Apfel und die gehackte Petersilie. Dazu kbnnen Sie diinne
Scheiben Schweizer Kése servieren.

Nr. 31

1 Grapefruit, grof, reif, su - geschélt, ohne die
dunnen inneren Haute
1/2 Avocado, grof, reif, sif - geschalt und der Lange
nach geschnitten
1/2 K Salat, Klein, fest, knackig - geschnitten
3-4 ST Sellerie - fein geschnitten
50-100 g Hittenkase
1 EL Pecannusse

Garnieren Sie einen Teller mit knackigen Salat- oder Endi-
vienblattern, und formen Sie um den Rand ein Rad aus Grape-
fruitschnitzen und dinnen Avocadoscheiben (abwechselnd).
Mischen Sie den Salat und den Sellerie, die Halfte des Hutten-
kases und alle PecannuBhalften (alle auBer einer feingehackt).
Verteilen sie das Ganze in der Mitte des Tellers und geben Sie
darauf den restlichen Hittenkdse und eine PecannufBhalfte.
Flgen Sie eine Prise Paprika hinzu.
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Nr. 32

1 T Spinat, frisch - geschnitten
1/2 Avocado, grof, reif - geschélt und zerdriickt,
bis sie weich ist
2-3 ST Sellerie - fein geschnitten
1/4 Zwiebel, mittelgroR - fein gehackt
2 Tomaten, mittelgroR,
reif, fest, rot - holen Sie das Innere
heraus
zum Garnieren:  reife Oliven und
griiner Paprika

Mischen Sie Spinat, Avocado, Sellerie und Zwiebeln, und fil-
len Sie die Tomaten. Legen Sie sie auf einen Teller auf Endi-
vienblatter, und garnieren Sie mit den Streifen stiRen grinen
Paprikas; legen Sie eine reife Olive in die Mitte jeder gefillten
Tomate. Dazu konnen Sie Sellerie, reife Oliven und Streifen
aus Schweizer Kéase servieren.

Nr. 33

1 T Spinat, groR, frisch - geschnitten
1-2 Apfel, klein, saftig - gerieben
1-2 Persimonen, (Pflaumen),
sehr reif - geschélt und zerteilt
2-3 ST Sellerie - fein geschnitten
Huttenkase
1-2 EL Avocado, Klein - geschélt und der Lénge
nach geschnitten

Mischen Sie Spinat, Apfel, Persimonen und Sellerie, und ser-

vieren Sie das Ganze, bedeckt mit Huttenkase und garniert mit
Avocadostreifen und einer Prise Paprika, auf Salatblattern.
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Nr. 34
1/2 K Salat,
klein, knackig und fest - geschnitten
1/4 T Kohl, knackig - geschnitten
1/4 Kartoffel (roh), mittelgro? - gerieben
1/4 T Mandeln, - gerieben oder gemahlen
1 TL siRer griiner Paprika, - gehackt
50-100 g Hiittenkase
6-8 Pecannui3halften
1/2 Avocado, klein - geschélt und der Lénge
nach geschnitten
eine Prise Majoran

Mischen Sie Salat, Kohl, Kartoffeln, griinen Paprika, Majoran
und Mandeln, und verteilen Sie alles auf knackigen Salat- odei
Endivienblattern. Bedecken Sie den Rand des Haufchens mit
Avocadoscheiben und PecannuBhéalften. Geben Sie darauf
Huttenkase und eine Prise Paprika.

Nr. 35
1 Karotte, mittelgro - gerieben
1 T Spinat, frisch und knackig - geschnitten
1/4 K Salat, fest und knackig - geschnitten
1 EL Petersilie, fein gehackt
50-100 g Hiittenkase
1 Apfel, grof3 - gerieben
1/4 Avocado, mittelgroB - geschalt und der Lange
nach geschnitten
4-5 Datteln - fein gehackt
1 TL Honig

Mischen Sie Karotten, Spinat, Salat und Petersilie in einer
Schissel, und fligen Sie etwa 1 EL voll Hittenkase hinzu, dem
Sie genuigend Sahne beigegeben haben, um ihm die Kosistenz
einer SalatsolRe zu verleihen. Verteilen Sie diese Mischung auf
knackigen Salatblattern auf einem Teller, gieBen Sie Honig
dariber, und legen Sie gehackte Datteln darauf. Fiigen Sie ei-
ne Lage aus geriebenem Apfel hinzu, und verteilen Sie darauf
den restlichen Hittenkase, die Avocadostreifen und eine Prise
Paprika.
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Nr. 36
1/3 Kohl, knackig - geschnitten
3-4 ST Sellerie, frisch
und knackig - geschnitten
1 EL Petersilie - fein gehackt

1 TL Honig
Apfel, groB - gerieben
1/2 Banane, groR, reif - in Scheiben
geschnitten
1-2 Persimonen, reif - geschalt und zerteilt

50-100 g Hittenkase

Garnieren Sie einen Teller mit Endivie, und verteilen Sie die
obengenannten Teile in Lagen in der angegebenen Reihenfol-
ge, auBer den Persimonen und dem Huttenkase. Verteilen Sie
die Persimonenstiicke um den Rand der Lagen, und bedecken
Sie das Gericht mit Hittenkdse und etwas Petersilie oder
Kresse in der Mitte.

Nr. 37
1 Karotte, gro? - gerieben
1 T Spinat, frisch und knackig - geschnitten
1/2 K Salat, Klein und knackig - geschnitten
2-3 ST Sellerie - geschnitten
1/3 Avocado, groR - geschalt, zerdriickt und
geschlagen, bis sie leicht
und locker ist
50-100 g Hittenkase
1 Apfel, mittelgroR, saftig - gerieben
1 EL Petersilie - fein gehackt
1 TL Honig

Mischen Sie Spinat, Salat, Sellerie und die zerdriickte Avoca-
do, und verteilen Sie eine Lage davon auf einem Teller, gar-
niert mit knackigen Salat- oder Endivienblattern. Bedecken Sie
das Ganze mit einer Lage aus geriebenen Karotten, gieen Sie
Honig dariber, und fligen Sie eine Lage aus Hittenkase hinzu,
dann den geriebenen Apfel. Garnieren Sie mit der gehackten
Petersilie.

126



Nr. 38
1/3 T Kohl, knackig - geschnitten
5-6 Datteln - fein gehackt
1 EL Petersilie - fein gehackt
1/4 K Salat, fest und knackig - geschnitten
Brunnenkresse — fein gehackt
1 TL Honig
1 Apfel, grof oder mittelgroR - gerieben
50-100 g Huttenkése
1/4 Avocado - geschélt und der Lange
nach geschnitten

Garnieren Sie einen Teller mit Endivie oder knackigen Salat-
blattern, und bedecken Sie sie mit einer Lage aus Kohl, dann
Datteln und Petersilie, Salat und Kresse; darauf gieen Sie
Honig. Bedecken Sie das Ganze mit einer Lage aus Apfel,
dann Huttenkase. Verteilen Sie diinne Avocadoscheiben um
den Rand des Haufchens, und legen Sie etwas Petersilie in die
Mitte. Fugen Sie eine Prise Paprika hinzu.

Nr. 39
2-3 ST Sellerie - geschnitten
1/4 K Salat, fest und knackig - fein geschnitten
1 Karotte, mittelgro - gerieben
371 Feigen5 - fein geschnitten
Brunnenkresse - fein gehackt
50-100 g Huttenkése
1 Apfel, saftig, groR oder
mittelgro® - gerieben
1 TL Honig

Verteilen Sie die Salatblatter auf einem Teller und fligen Sie
Lagen aus Salat, Sellerie, Karotten, Feigen und Kresse hinzu.
Giellen Sie Honig darauf, und bedecken Sie alles mit Hiitten-
kase. Darauf geben Sie den geriebenen Apfel und etwas Kres-
se.

5Wenn Sie Trockenfeigen verwenden, weichen Sie sie in lauwarmem
Wasser ein, bis sie weich sind. Kochen Sie sie nicht.
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Nr. 40

3-4 ST Sellerie - fein geschnitten
1/4 K Salat, klein und knackig - geschnitten
1 EL Petersilie - fein gehackt
2 Ruben, klein oder
mittelgroR, frisch und zart - geraspelt
1 Apfel, groR - gerieben
50-100 g Hittenkase
1 TL Honig

Verteilen Sie eine Lage aus Sellerie, Salat und Petersilie auf
knackigen Endivienblattern, und gieRen Sie Honig darauf. Be-
decken Sie das ganze mit einer Lage aus geriebenen Riben,
dann mit dem Apfel, und geben Sie darauf Huttenkése mit ei-
ner Prise Paprika und etwas Petersilie in der Mitte.

Nr. 41

2 Winterbirnen, groB, saftig - in Wurfel geschnitten
1/2 K Salat, knackig-fest - in mittelgroRRe Stiicke
geschnitten
5-6 Datteln - fein geschnitten
1/2 T sliRe Schlagsahne
(am besten roh) - mit Honig gesiuift

Mischen Sie geniigend Schlagsahne mit Birnen, Salat und Dat-
teln entsprechend Ihrem Geschmack, und servieren Sie in Sa-
latschalen. Geben Sie darauf die restliche Schlagsahne und ei-
ne halbe Dattel.
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Nr. 42
2 Karotten - gerieben
2 EL Spinat - gehackt
1/2 Banane, mittelgrof, reif - gewdiirfelt
2 EL Rosinen
2 EL Rotkohl - geschnitten
2 EL Salat, frisch und knackig - geschnitten
2 EL griiner Paprika - gehackt
1/2 Persimone, (Pflaume) gro? - geschélt und zerteilt
1 Apfel, mittelgro - gerieben
1/3 Avocado, mittelgroB, reif - geschalt und der Lange
nach geschnitten
Petersilie
8-10 Mandeln, roh - ganz oder gehackt

Geben Sie auf knackige Salatblatter eine Lage aus geriebenen
Karotten, dann den Spinat, und verteilen Sie darauf alle ande-
ren Teile, einen auf dem anderen, in der angegebenen Reihen-
folge. Die Persimonenschnitze kénnen um die Mitte der Mi-
schung angeordnet werden, und die Avocadoscheiben kreisfor-
mig darum herum. Verwenden Sie die Petersilie und die gan-
zen oder gehackten Mandeln zum Garnieren.

Nr. 43
2 EL Kohl - geschnitten
2 EL Spinat - geschnitten
2 Sellerie - fein geschnitten
1 EL Brokkoli - geschnitten
Erbsen, roh, frisch, zart, griin,
2 EL Hittenkése, 50 g Honig
1 Apfel, mittelgro® - gerieben
1 Ring gruiner Paprika
1 Radieschen

Verteilen Sie alles in der angegebenen Reihenfolge, Lage fiir
Lage, auf einem groRRen Salatteller. Geben Sie den Hiittenkase
mit Honig dariber, bevor sie den geriebenen Apfel hinzufii-
gen. Behalten Sie zwei ERI6ffel voll Hiittenkdse zum Garnie-
ren. Legen Sie den Paprikaring in die Mitte der Apfellage.
Den Hittenkdse geben Sie in die Mitte des ganzen Gerichts
und setzen das Radieschen darauf.
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Nr. 44
2 EL Salat - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten
2 EL Spinat - geschnitten
1 EL griner Paprika - gehackt
2 EL Erbsen,
roh, frisch, zart, griin,
1 groRe Blite Blumenkohl,
roh
3 Radieschen zu
Rosetten geschnitten - dazu reinigt man die
Radieschen griindlich,
schneidet oben ein Stiick
ab und schélt mit einem
Schéalmesser behutsam
die rote Haut vom Ende
her wie ein Bliitenblatt ab
1/2 Avocado, mittelgroR
1 Apfel, mittelgrof3
50 g Huttenkése
Honig

Verteilen Sie Salat, Sellerie, Spinat, grinen Paprika und Erb-
sen Lage fur Lage auf einen groflen Salatteller. Verteilen Sie
darauf den Huttenk&se und gielen Sie Honig darliber. Behal-
ten Sie etwa einen Teel6ffel voll Huttenk&se zum Garnieren.
Flgen Sie den geriebenen Apfel hinzu. Legen Sie den Blumen-
kohl in die Mitte. Teilen Sie den Huttenk&se in drei vom Blu-
menkohl gleich weit entfernte Tupfer, und legen Sie in die Mit-
te jedes Tupfers eine Radieschenrosette. Verteilen Sie dicke
Avocadoscheiben um den Rand des Salates.
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Nr. 45
2 EL Kohl - geschnitten
2 EL Salat - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten
1 EL Brokkoli - geschnitten
1 EL Spinat - geschnitten
1 Ring griiner Paprika
1 Apfel,
mittelgroR3, s} und reif
50 g Hittenkase
1 Radieschen Rosette  (vgl. Salat Nr. 44)
Honig

Verteilen Sie das geschnittene Gemdse in Lagen auf einem Ta-
blett oder in einem groRen Suppenteller, geben Sie darauf die
Halfte des Huttenkéses, gieBen Sie Honig dariber, bedecken
Sie das Ganze mit dem geriebenen Apfel. Haufen Sie den rest-
lichen Hittenk&se in der Mitte auf, und legen Sie darauf den
Paprikaring mit der Radieschenrosette in der Mitte.

Nr. 46

2 EL Sellerie - gewdrfelt
2 EL Ribe, rot und siit, roh - raspeln
2 EL Kohl - geschnitten
1 Apfel, mittelgroR, s - gewdirfelt
2 EL Schlagsahne
2 EL Walnisse
Honig

Mischen Sie die geraspelte Riibe, den Sellerie, den Kohl, den
Apfel und die Halfte der Schlagsahne (die nach Geschmack mit
Honig gestiRt wurde). Verteilen Sie das Ganze auf einem Salat-
teller, geben Sie darauf die restliche Schlagsahne, und streuen
Sie dariiber die gehackten oder geschnittenen Waln(sse.
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Nr. 47

2 EL Kohl - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten

1 EL Brokkoli - geschnitten

1 EL Blumenkohl - geschnitten

1 EL Spinat - geschnitten
50 g Huttenkése

1 Apfel, mittelgroR3, siB - gerieben
1 Ring griiner Paprika
2 Ringe roter Paprika, st}

Honig

Verteilen Sie die geschnittenen Gemise in der angegebenen
Reihenfolge in Lagen in einem Suppenteiller. Geben Sie die
Halfte des Huttenk&ses dariber, gielen Sie Honig darauf, fu-
gen Sie eine Lage aus geriebenem Apfel hinzu, und geben Sie
den restlichen Hittenkdse in die Mitte; den griinen Paprika-
ring legen Sie darauf. Schneiden Sie die beiden roten Paprika-
ringe in Halften, verteilen Sie drei Halften um den Rand des
Salates, und schneiden Sie die vierte Halfte oben auf den Hut-
tenk&se in den grinen Paprikaring hinein.
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Nr. 48

2 EL Kohl - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten
1 EL Blumenkohl - geschnitten
1 EL Karotte - gerieben
1 EL Brokkoli - geschnitten
1 EL Spinat - geschnitten
3 R griner Paprika
50 g Hittenkase
1 Apfel, mittelgroR, 3 si8 - gerieben
Honig
3 Radieschen
1 Olive, reif

Verteilen Sie das geschnittene und geriebene Gemise in der
angegebenen Reihenfolge in Lagen auf einem Salatteller. Ge-
ben Sie die Halfte des Hittenkédses darauf, giefen Sie Honig
darlber, und bedecken Sie das Ganze mit einer Lage aus dem
feingeriebenen Apfel. Verteilen Sie griine Paprikaringe um
den Rand des Salates, und legen Sie jeweils ein Radieschen
hinein. Geben Sie den restlichen Huttenkése in die Mitte des
Salates, und legen Sie die reife Olive darauf.
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Nr. 49

2 EL Kohl - geschnitten
2 EL Spinat - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten
1 Krbis, mittelgrof3, griin,
roh (kleine Art) - gewdirfelt
2 R gruner Paprika
50 g Huttenkése
2 Tomaten, mittelgro - in Scheiben geschnitten

Das geschnittene Gemiise kénnen Sie in Lagen verteilen. Fi-
gen Sie den gewdrfelten Kiirbis und die Halfte des Hiittenkases
hinzu, und legen Sie darauf die Tomatenscheiben. Garnieren
Sie mit dem Rest des Hittenkases und den griinen Paprikarin-
gen.

Nr. 50
2 EL Kohl - geschnitten
1 EL Spinat - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten
1 Radieschen
2 EL Zucchini, roh - gewdrfelt
1/2 Gurke, mittelgroR - gewdrfelt
1 EL spanische Zwiebeln, sif - fein gehackt
1 R griiner Paprika
2 Tomaten, mittelgrof3,
fest und reif - in Scheiben geschnitten
50 g Hittenkase

Das gehackte und in Scheiben geschnittene Gemise kénnen
Sie in Lagen auf einem Salatteller verteilen. Geben Sie darauf
einen Tupfer aus Hittenkase (die Halfte), legen Sie die Toma-
tenscheiben (mit dem restlichen Hittenkase in der Mitte) dar-
auf und dartber die griinen Paprikaringe und in die Mitte das
Radieschen.

134



Nr. 51
2 EL Kohl - geschnitten
1 EL Spinat - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten
1 Kiirbis, mittelgroR,
roh (kleine Art) - gewdirfelt
1 R griiner Paprika
1/2 Avocado,
mittelgrof, reif und fest - der Lange nach in
Scheiben geschnitten
50 g Hittenkase
2 Tomaten,
mittelgroR, reif und fest

Verteilen Sie das gehackte und gewdirfelte Gemiise in Lagen, geben
Sie die Halfte des Hittenkéses dariber, dann fligen Sie die Toma-
tenscheiben hinzu. Legen Sie die Avocadoscheiben wie Blutenblat-
ter oder Radspeichen oben auf den Salat. Geben Sie den restlichen
Hittenkase in die Mitte und darauf den griinen Paprikaring.

Nr. 52
2 EL Kohl - geschnitten
2 EL Salat - geschnitten
1 EL grline Bohnen,
roh, frisch und knackig - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten
1 EL Spinat - geschnitten
1 R griiner Paprika
1/2 Avocado,
mittelgroR, fest und reif
50 g Hittenkase
2 Tomaten,
mittelgrof3, fest und reif

Verteilen Sie das Gemuse in der angegebenen Reihenfolge in
Lagen auf einem groRen Salatteller. Geben Sie dariiber einen
Tupfer Huttenkase (die Halfte) und darauf die Tomatenschei-
ben. Verteilen Sie Avocadowiirfel in der Mitte des Salates und
dartber den restlichen Hittenkase, und zerschneiden Sie den
grunen Paprika tUber dem Hiittenkéase.
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Nr. 53

1 EL Salat - geschnitten
2 EL Kohl - geschnitten
1 EL Sellerie - fein geschnitten
1 ST Spargel (roh) - geschnitten
1 EL Erbsen (roh)
3 R Paprika, - fein geschnitten
1 Apfel - gerieben
1/2 Avocado, reif, mittelgroR
1 EL Frihlingszwiebel, griin - fein geschnitten
1 Karotte, mittelgro? - gerieben
Krautersalz
Honig

Verteilen Sie Salat, Kohl, Sellerie, Spargel, Erbsen und die
feingeschnittenen 2 Paprikaringe in der angegebenen Reihen-
folge in Lagen auf einem Salatteller. Dartber verteilen Sie den
geriebenen Apfel, auf den oder in den Sie ein wenig Honig ge-
ben. Machen Sie aus der Avocado eine weiche, sahneartige
Mischung (indem Sie sie mit einer Gabel zerdricken und
schlagen), in die Sie die feingehackte griine Frihlingszwiebel
(oder eine junge Zwiebel) mit einem Teel6ffel Honig hineinmi-
schen (erwarmen Sie den Honig etwas, damit er flissig wird),
und fligen Sie nach Geschmack ein wenig Krautersalz hinzu.
Verteilen Sie diese Mischung (ber den Apfel, so daf® der ganze
Salat bedeckt wird. Legen sie darauf in die Mitte einen Ring
Paprika, in den Sie einen gehauften TL voll feingeriebene Ka-
rotten geben. In die Mitte der Karotten legen Sie zur Dekorati-
on entweder eine Radieschenrosette, eine Olive, etwas Petersi-
lie oder das kleine Blattinnere einer Selleriestaude wie eine
Palme in der Wuste.
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Nr. 54

2 EL Salat - grob geschnitten
2 EL Sellerie - gewdrfelt
1/4 Gurke, mittelgro - gewdirfelt
4 R gruner Paprika
4-6 Radieschen, mittelgro® - gewdirfelt
1/2 Avocado, mittelgroB - der Lange nach in
Scheiben geschnitten
50 g Hittenkase
2 Tomaten, mittelgrof,
fest und reif - der L&nge nach in
dicke Ecken geschnitten

Verteilen Sie den Salat und das gewdirfelte Gemdise in der an-
gegebenen Reihenfolge in Lagen. Geben Sie darauf Tupfer aus
Hittenkase (die Halfte). Verteilen Sie die langsgeschnittenen
Avocado- und Tomatenscheiben abwechselnd Uber das Ganze,
und geben Sie den verbliebenen Huttenkase in die Mitte.

Nr. 55
2 EL Salat - grob geschnitten
5 R griiner Paprika - geschnitten
2 EL Kohl - geschnitten
2 EL Sellerie - fein gehackt
1/2 Gurke, mittelgroR - gewdirfelt
1 EL Erbsen,
roh, frisch, griin,
50 g Huttenkése, zart
2 Tomaten, mittelgro - in Scheiben geschnitten

Legen Sie den Salat und das geschnittene und gewtrfelte Ge-
muse in der angegebenen Reihenfolge in Lagen. Darlber ge-
ben Sie eine Lage aus der Halfte des Huttenkases, legen die
Tomatenscheiben darauf und formen aus dem restlichen Hut-
tenk&se einen eingedriickten Hugel in der Mitte. Ins Zentrum
dieses Hgels legen Sie die frischen griinen Erbsen.
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Nr. 56

2 EL Salat - grob geschnitten
2 EL Spinat - geschnitten
2 EL Sellerie - gewdrfelt
1 Gurke, mittelgroR - gewdirfelt
2 Tomaten, mittelgrof3
oder 1 grof’e Avocado

Mischen Sie mit zwei Gabeln behutsam Salat, Spinat, Sellerie,
Gurke und die Halfte der Tomaten, die Sie zu Ecken geschnit-
ten haben. Garnieren Sie mit der verbliebenen Tomate und mit
der Avocado.

Nr. 57

Salat
(wahlen Sie gleichgrolie,
frische, knackige Blatter aus)
Gurke, mittelgroR - gewdrfelt
2 EL Sellerie - gewdirfelt
2 EL griine Limabohnen,
roh, frisch und jung
2 EL Spinat - fein geschnitten
1/2 Avocado, mittelgroB - in Scheiben geschnitten
1 EL Httenkase

Verteilen Sie die Salatblatter auf den Rand eines Salattellers.
In die Mitte geben Sie in Lagen die Gurken- und Selleriew(ir-
fel, die Limabohnen und den Spinat. Darlber legen Sie die
Avocadoscheiben und darauf diinne Tomatenscheiben und in
die Mitte den Hittenkase.
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Nr. 58

1 Gurke - gewirfelt
2 EL Sellerie - gewiirfelt

2 Tomaten, mittelgroR,
festund reif - gewiirfelt
1/2 Avocado, mittelgroR - gewurfelt
50 g Schweizer Kése - gewdrfelt

Machen Sie die obengenannten Bestandteile mit zwei Gabeln
behutsam, an, und servieren Sie entweder so oder auf knacki-
gen Salatblattern.

Nr. 59

2 EL Salat - geschnitten
2 EL Kohl - geschnitten
1 EL Spinat - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten
1 EL dunkelgriine Zucchini - geschnitten
1 EL grline Bohnen, roh,
frisch und zart - geschnitten
1 R griiner Paprika
1/2 Avocado, mittelgroB - in Scheiben geschnitten
2 Tomaten, mittelgro - in Scheiben geschnitten
50 g Huttenkése

Verteilen Sie das geschnittene Gemdise in der obengenannten
Reihenfolge auf einem Salatteller. Bedecken Sie das Ganze mit
Avocado-, dann mit den Tomatenscheiben, und geben Sie dar-
auf den Huttenkase.
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Nr. 60

2 EL Kohl - geschnitten
1 EL Spinat - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten
2 EL griine Bohnen - geschnitten
1/2 Gurke, mittelgroR - gewdirfelt
3 R griner Paprika
1/2 Avocado, mittelgroB - in Scheiben geschnitten
2 Tomaten, mittelgro? - in Scheiben geschnitten
50 g Huttenkése

Legen Sie das geschnittene und gewiirfelte Gemiise in der an-
gegebenen Reihenfolge in Lagen. Darauf legen Sie die Avoca-
doscheiben und fiigen die Tomatenscheiben hinzu. Legen Sie
die drei griinen Paprikaringe Seite an Seite oben auf. Formen
Sie aus dem Hittenkase drei Balle, und legen Sie jeweils einen
in die Paprikaringe.

Nr. 61
2 EL Salat - geschnitten
2 EL Kohl - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten

2 EL Spinat - geschnitten

1 EL griine Bohnen, roh,
frisch, zart - geschnitten

1/2 Gurke, mittelgroR - gewdirfelt
100 g Hiittenkase
2 Tomaten, mittelgrof3

Verteilen Sie das gewirfelte und geschnittene Gemdise in La-
gen. Geben Sie darauf Tupfer aus Hittenkase (etwa die Half-
te), decken Sie diinn geschnittene Tomatenscheiben dartber,
und machen Sie mit dem restlichen Huttenkase in der Mitte ein
Kreuz.

140



Nr. 62

2 EL Salat - geschnitten
4-5 Radieschen - geschnitten
2 EL Sellerie - geschnitten
2 EL Spinat - geschnitten
1 EL Zucchini - gewdrfelt
1/2 Gurke, mittelgro - in etwa 1/3 cm dicke
Scheiben geschnitten
3 R gruner Paprika - gewdrfelt
2 Tomaten, mittelgrof3
100 g Huttenkése

Legen Sie das geschnittene und gewiirfelte Gemiise, auler dem
grunen Paprika, in Lagen auf einen Salatteller, geben Sie dar-
auf Tupfer aus Hittenkése (etwa die Halfte), und legen Sie
darauf Tomatenscheiben. Mischen Sie den gewdrfelten grinen
Paprika mit dem verbliebenen Hittenkése, und formen Sie
daraus einen Hugel in der Mitte des Salates. Verteilen Sie die
Gurkenscheiben auf dem Teller um den Rand des Salates
herum.
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Nr. 63

2 EL Sellerie - fein geschnitten
2 EL Salat - geschnitten
1 Spinat - geschnitten
1 EL Kohl - geschnitten
1 EL Zucchini - gewurfelt
1 R griiner Paprika
2 EL Schlagsahne - mit Honig gesuf3t
1/2 Pfirsich,
reif, st} und frisch
1 EL Trauben, reif und s
4-5 Feigen,
frisch und reif, grof

Machen Sie das geschnittene und gewirfelte Gemuse behut-
sam mit zwei Gabeln an, zusammen mit einem ERI6ffel voll
Schlagsahne. Geben Sie das Ganze auf einen grofien Salattel-
ler, und legen Sie diinne Pfirsichscheiben darauf. Schalen Sie
die Feigen, und verteilen Sie sie, diagonal zerteilt, um den
Rand des Tellers. Geben Sie die verbliebene Schlagsahne in
die Mitte, und legen Sie darauf die Trauben, die Sie sorgféltig

entstielt und gewaschen haben.
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Nr. 64

2 EL Sellerie - fein geschnitten
2 EL Salat - geschnitten
1 EL Spinat - geschnitten
1 EL Zucchini, dunkelgrin - gewiirfelt
3 R griner Paprika
1/2 Avocado, mittelgroR
2 Pfirsiche,
frisch, reif und suR
4—5 Feigen, groB, frisch - geschélt und gewdirfelt
2 EL Walniisse - fein gehackt

Honig

Verteilen Sie das geschnittene und gewdrfelte Gemuse in La-
gen auf einem groRen Salatteller. Fiigen Sie eine Lage diinn-
geschnittene Pfirsichscheiben hinzu, und gieRen Sie Honig
darauf. Legen Sie die drei griinen Paprikaringe nebeneinan-
der in die Mitte des Tellers, und fillen Sie jeden mit den ge-
wirfelten Feigen. Streuen Sie die gehackten Walnisse dari-
ber.
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Nr. 65

2 EL Kohl - geschnitten
2 EL Salat - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten
1 EL Spinat - geschnitten
1 EL Zucchini - gewdrfelt
1 R griiner Paprika
1 Birne, klein, frisch
Feigen, frische
100 g Hiittenkase
Honig

Verteilen Sie das geschnittene und gewirfelte Gemiise wie
oben angegeben in Lagen auf einen groRen Salatteller. Geben
Sie darauf Tupfer aus Huttenkdse (etwa die Halfte), und gie-
Ben Sie etwas Honig darauf. Schélen Sie die Birne sehr diinn,
und schneiden Sie sie diinn auf den Huttenk&se. Schélen Sie
die Feigen, und verteilen Sie sie in schrag geschnittenen
Scheiben um den Rand des Salates. Gielen Sie etwas Honig
dartber.
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Nr. 66

2 EL Kohl - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten
2 EL Salat - geschnitten
1 EL Kirbis - gewdrfelt
2 R griner Paprika
2 frische Pfirsiche,
klein, reif und su
4—5 frische Feigen, grof3
100 g Huttenkése
Honig

Fillen Sie einen grofen Salatteller mit Lagen aus dem ge-
schnittenen und gewdirfelten Gemuse, geben Sie die Halfte des
Huttenkases darauf, und gieBen Sie darlber etwas Honig. Le-
gen Sie sehr dinn geschnittene Pfirsichscheiben dariber.
Schalen Sie die Feigen, schneiden Sie sie der Lange nach in
Stiicke, und verteilen Sie sie in einem Streifen Gber den Teller
von einem Rand zum gegeniberliegenden. Legen Sie einen
grunen Paprikaring auf beide Seiten dieses Streifens. Formen
Sie zwei Béllchen aus dem verbliebenen Hittenkase, und legen
Sie jeweils einen in jeden Paprikaring. Gieen Sie etwas Ho-
nig dariber.
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Nr. 67

2 EL Kohl - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten

1 EL Spinat - geschnitten

2 EL griiner Paprika - geschnitten
2 TL Rosinen, eingeweicht
100 g Huttenkése
1 Birne, Kklein, frisch
2 Pfirsiche, klein
Honig und

feingeschnittene Mandeln

Legen Sie das geschnittene Gemdiise in Lagen, streuen Sie Ro-
sinen daruber, geben Sie darauf Tupfer aus Huttenkase (etwa
die Halfte), und gieRen Sie Honig dariber. Schélen Sie die
Pfirsiche, schneiden Sie sie der Lange nach in Scheiben, und
verteilen Sie sie in einer Lage um den Rand des Salates.
Schneiden Sie die Birne in sehr diinne Scheiben, und fullen Sie
die Mitte des Salates damit auf. Geben Sie darauf den restli-
chen Huttenkdse, und streuen Sie feingeschnittene Mandeln
dartiber. Wenn der Salat noch nicht st} genug schmeckt, kon-
nen Sie etwas mehr Honig hinzuftgen.
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Nr. 68

2 EL Sellerie - fein geschnitten
1 EL Spinat - geschnitten
2 EL Kohl - geschnitten
2 EL griiner Paprika - geschnitten
1/2 Avocado, mittelgroR
1 Birne, grof3, frisch
6 Feigen, groB, frisch - geschélt und der Lange
nach in Stlicke
geschnitten
10-12 Weintrauben,
dunkle, rote - in Halften schneiden
die Kerne entfernen
Honig
2 EL Walnisse - fein gehackt

Verteilen Sie das geschnittene Gemuse in Lagen; gieen Sie
etwas Honig dariiber. Darauf geben Sie eine Lage aus Avoca-
doscheiben und fligen eine Lage aus dinnen Birnenscheiben
hinzu. Legen Sie die Traubenhalften in die Mitte und die Fei-
genstiickchen um sie herum. GieRen Sie etwas Honig Uber den

Salat, und bestreuen Sie ihn mit den Walnussen.
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Nr. 69

2 EL Kohl - geschnitten
2 EL Spinat, - geschnitten
2 EL Sellerie - fein geschnitten
1 EL Kurbis - gewdirfelt
1/2 Avocado, mittelgroR
2 Pfirsiche, klein, st
4-8 Weintrauben, entkernt - zerteilt
100 g Httenkése
Honig
1 R griiner Paprika

Verteilen Sie das geschnittene und gewdurfelte Gemuse in La-
gen auf einem Salatteller, geben Sie darauf die Halfte des Hiit-
tenkéses, und gieRen Sie etwas Honig dariiber. Uber das Gan-
ze legen Sie sehr dinne Pfirsichscheiben und gieRen dariiber
ein klein wenig Honig. Mischen Sie die Traubenstiicke und den
verbliebenen Huttenkase, und formen Sie daraus in der Mitte
einen Higel, auf den Sie den griinen Paprikaring legen. Legen
Sie der Lange nach geschnittene Avocadoscheiben rings um
den Rand des Tellers.
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Nr. 70

1/2 Gurke, mittelgroR - gewdirfelt
2 EL Sellerie - fein geschnitten
2 EL Zucchini - gewiirfelt
2 EL Spinat - fein geschnitten
2 EL Petersilie - fein gehackt
1 EL Kohl - fein geschnitten
2 Tomaten, mittelgro - in kleine Stlicke
geschnitten
2 R griner Paprika
1-2 TL Olivendl
3 reife, griine Oliven

Machen Sie das Gemise und die Tomaten behutsam mit zwei
Gabeln an, geben Sie alles auf einen groflen Salatteller, und
traufeln Sie das Olivendl darauf. Garnieren Sie mit den drei
grunen Paprikaringen, und legen Sie jeweils eine Olive hinein.
Diesen Salat konnen Sie »pur« oder mit diinnen Scheiben

Schweizer Kase servieren.
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Frihstuck

Gleich morgens den Saft einer ganzen Zitrone in ei-
nem halben Liter heiRem Wasser, sofort nach dem Auf-
stehen (kein SuBstoff) trinken. (Wenn Sie kaltes Wasser
verwenden, wird die Peristaltik der Darme angeregt.) 15
bis 30 Minuten spater trinken Sie ein Glas frischen Oran-
gensaft.

Nr.1

15 bis 30 Minuten spater: Essen Sie Ihr Frihstiick, das
aus 1 oder 2 Viertelliter-Glé&sern frischen , rohen Gemdi-
sesaft, entweder Karottensaft oder rohen Saft gemischt
aus Karotten, Sellerie, Petersilie und Spinat bestehen
kann. (Damit befreien Sie auch den Kopf von den Aus-
wirkungen des »Morgens danach«, wenn dies notwendig
ist. Reiner Selleriesaft ist dafir ebenfalls gut geeignet.)
Oder Karotten- und Spinatsaft, wenn die Ausscheidung
trage ist. Oder Karotten-, Riiben- und Gurkensaft.

Fir die meisten Menschen ist dieses Saftfruhstlick aus-
reichend. Andere wollen etwas mehr zu essen haben - in
diesem Fall essen Sie folgendes:

1-2 Bananen gut reif (an keinem Ende griin),
in Scheiben geschnitten
Sahne  siR (am besten roh)
1/4 1 Karottensaft ~ frisch
Honig, wenn der Wunsch nach SuRem besteht
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Anmerkung: Wenn Sie ein gehaltvolleres Frihstlck
mochten, konnen Sie Nusse (auBer Erdnisse), Feigen,
Datteln, Rosinen, Pflaumen oder Hiittenkédse hinzufuigen,
entweder separat oder kombiniert, je nach Geschmack.

Nr. 2
1-2 Apfel  mittelgrol? - gerieben

oder geschnitten
Sahne sl (am besten roh)
Dattelzucker
oder Honig ~ zum SuiRen
1/4 1 Karotten-
und Spinatsaft ~ frisch

Fur ein gehaltvolleres Friihstick zu bekommen, kdnnen
Sie 1 bis 2 EL voll Hiittenkdse und einige Nisse (unge-
salzene Mandeln, Pecanniisse oder Walniisse) hinzuge-
ben.

Nr. 3
1-2 Birnen  gerieben oder geschnitten,

kénnen statt der Apfel im
Friihstiick Nr. 2 verwendet werden.
1/4 1 Karotten-,
Riben- und
Gurkensaft (kombiniert, roh und frisch).
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Nr. 4
1-2 Birnen  mittelgroR als erste Lage.

1-2 EL Nisse (alle Arten auBer Erdniisse)
1-2 EL Huttenkése
1/4 1 Karotten- und
Sellerie-
saftmischung frisch

Geriebener oder gewdrfelter Apfel, als zweite Lage.
Dattelzucker oder Honig zum SiiBen und Sahne, falls ge-
wiinscht.

Nr.5

Pfirsiche, Aprikosen, Beeren und andere frische Frichte
der Saison, entweder etwas von jeder Sorte oder ge-
mischt.

SiiRe Sahne (am besten roh)
Honig  zum SiifRen

1/4 1 Karottensaft frisch, oder Karotten- und
Selleriesaft oder Selleriesaft pur.
(Diese Safte sind fir diese Art Friihstiick am besten.)

Anmerkung: Wenn Sie einige Feigen und Datteln hinzu-

fligen, ganz oder gehackt, bringen Sie Abwechslung in
die obengenannten Gerichte.
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Nr. 6
Omelett

(Leute, die an ein grofRes Frihstick gewohnt sind, das
den Magen fullt, winschen manchmal etwas »Kréftige-
res«. Dann essen Sie frische Eier - direkt vom Bauern -!)

2-4 Eidotter  (kein EiweiR), je nach Grole
1 EL siiRe Sahne auf jeweils 2 Dotter
Kréutersalz

Vermengen Sie diese Bestandteile, und geben Sie sie in
eine Bratpfanne, die Sie vorher erhitzt haben und in der
Sie ein wenig Butter geschmolzen haben. Erhitzen Sie
das Ganze auf kleiner Flamme, bis es fest wird und unten
leicht braun ist; dann setzen Sie die Bratpfanne bei hal-
ber Flamme auf den Grill, bis das Gericht oben eine de-
likate Braune zeigt.

Dieses Gericht konnen sie auf einen Teller geben und als
Grundlage fir eine Vielfalt weiterer Gerichte benutzen,
zum Beispiel: Geben Sie eine diinne Lage geriebener Ap-
fel darauf oder irgendeine der verschiedenen Frichte-
kombinationen, wie sie in den Frihsticksmenis be-
schrieben werden; oder geben Sie 2 oder 3 EL voll Hit-
tenkése auf das Omelett und darauf eine Lage aus gerie-
benem Apfel oder  aus anderen Frichten.
Eine gute Ergénzung fir jedes Frihstick sind 114 | Ka-
rottensaft, frisch, oder reiner Selleriesaft, 2-3 Stangen
Sellerie oder etwas Salat.
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Getreide ist unnétig und hat keinerlei Wert als Nahrung.
Damit Ubersduern Sie nur Ihren Kérper.

Backpflaumen sind zwar etwas saurebildend, wirken
aber abfiihrend. Am besten weicht man sie mehrere Stun-
den lang oder tber Nacht in lauwarmem Wasser ein.
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Mittagessen

Das folgende Mittagessen ist das Beste fur die Tagesmit-
te; es lakt keine Midigkeit aufkommen, die Sie empfin-
den, wenn Sie nicht zueinander passende Nahrungsmittel
verzehren, wie sie gewdhnlich in Restaurants serviert
werden:

Nr. 1
1/2-1 1 Gemiisesaft frisch und roh

1-2 Apfel  groR, oder Birnen, reife Bananen,

1-2 Pfund Trauben oder irgendeine andere frische
Frucht der Saison
in dhnlicher Menge.

Waéhrend des Mittagessens kdnnen Sie eine, zwei oder
mehr verschiedene Friichte essen.

Nr. 2

Ein gehaltvolleres Mittagessen:
50-100g Schweizer Kase

1-2 Apfel  groR, saftig
1/2-1 1 Gemusesaft frisch und roh

Sellerie, mehrere Stangen, etwas Spinat, Salat, Brunnen-
kresse oder ein anderes griines rohes Gemiise.
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Auch der groBRte Skeptiker, wenn er versuchsweise eine
Woche lang seine Mittagessen nach diesen Empfehlun-
gen zusammenstellt, wird einsehen, dal Brot, Omelettes,
Geback und ahnliches die Ursache sind fiir Midigkeit,
die uns am Nachmittag uberféllt.

Nr. 3

Eine Handvoll Datteln, Rosinen, Feigen und Nisse - ein-
zeln oder gemischt.

3-4 ST Sellerie oder etwas Salat, Spinat, Petersilie
oder andere griine Gemiise.

1/2 1 Gemisesaft  frisch und roh, (reiner Selleriesaft
oder Karottensaft).

Anmerkung: Wenn Sie zur Tagesmitte nach einer schwe-
reren Mabhlzeit verlangen, dann nehmen Sie ein Abendes-
senrezept, und verwenden Sie das Mittagsmend am
Abend.

Es ist gut, zwischen den Mahlzeiten, wenn immer es
maglich ist, einen halben oder einen Liter frischen Obst-
oder Gemusesaft zu trinken. Wenigstens ein halber Liter
frischer roher Karottensaft am Nachmittag wirkt zum
Beispiel Wunder, wahrend bei heiBem Wetter ein halber
Liter reiner Selleriesaft hilft, die Korpertemperatur auf
normaler Héhe zu halten und die Hitze ertraglicher zu
machen. Kochsalz fiihrt bei heiBem Wetter, aber auch zu
jeder anderen Zeit letztlich zu verhéarteten Arterien.
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Abendessen

Es ist sehr gut, das Abendessen mit 1/4 Liter frischem,
rohem Gemisesaft zu beginnen. Dieser ist viel leichter
verdaulich als Suppe. Reiner Sellerie- oder Karottensaft
gehoren zum Beispiel zu den besten Saften, die man kurz
vor einer Mahlzeit trinken kann.

Als néchsten Gang essen Sie einen der Salate, wie sie im
Abschnitte »Salate« beschrieben werden. Es wird lhnen
hier eine geniigende Anzahl von Salaten vorgeschlagen,
um Abwechslung ohne Eintonigkeit zu gewdhrleisten. Es
kommt selten vor, da man nach dem Verzehr eines die-
ser Salate mehr essen will.

Nr. 1
Salat Nr. 2
Frichte, z. B. 2 oder 3 Schnitze einer reifen, geschélten
Dattelpflaume, 1/2 gewdrfelte Birne. Geben Sie darauf 1
oder 2 TL voll honiggesifite Schlagsahne, oder servieren
Sie mit einigen geriebenen Mandeln, die Sie daruber-
streuen.

1/4 1 Karottensaft frisch und roh

Nr. 2
Salat Nr. 3

Erdbeeren mit Honig und Sahne
1/4 reiner Selleriesaft, frisch und roh
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Nr. 3
Salat Nr. 11

Pfirsiche, frisch und saftig, mit Dattelzucker oder Honig
gesuft
1/4 1 Karotten- und Selleriesaft, frisch und roh

Nr. 4
Salat Nr. 15

Servieren Sie mit Schweizer Kése, 50 bis 100 Gramm pro
Portion.

Himbeeren, rot und frisch, wenn gewinscht mit Honig
und Sahne.

1/4 1 Gemisesaftbrihe, frisch und roh

Nr. 5
Salat Nr. 18

Kirschen, suf und reif, auf Stielen serviert oder entsteint
und halbiert im Eisbecher.
1/4 1 Karotten- und Selleriesaft, frisch und roh

Nr. 6
Salat Nr. 21

Weintrauben, 1 mittelgroBer Bund
1/4 Liter Karotten-, Sellerie- und Petersiliensaft, frisch
und roh
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Nr. 7
Salat Nr. 27

Servieren Sie mit Schweizer Kése (50 bis 100 g pro Por-
tion), gefullte Oliven und Selleriemark.

1/4 1 Apfel- und Granatapfelsaft, frisch und roh.

Frische Ananasstreifen, mit Honig betrdufelt und mit ho-
niggesuRter Schlagsahne bestrichen.

Geriebene oder feingehackte Mandeln.

Anmerkung: Dies ist ein gutes »Gaste-Abendessen, da
es etwas umfangreicher ist als einige andere.

Durch Beigaben von Radieschen, griinen Zwiebeln,
reifen grinen Oliven, Sellerie, Gurkenscheiben, rohen
Karottenscheiben oder der Lange nach diinngeschnittenen
Karottenstreifen, rohen Kartoffelscheiben, Artischocken
- ganz oder in Scheiben -, griinen Paprikaringen, rohem
Blumenkohl, Nissen, Datteln, Feigen usw., zu Uberra-
schenden Gerichten hilbsch angeordnet, kann man Roh-
kostabendessen immer »herausputzen« und sehr farbig
und attraktiv gestalten. Durch farbige Teller gewinnt man
viel beim Servieren von Rohkost. Nahrung, die sowohl
das Auge als auch den Geschmack anspricht, wird besser
verdaut, und darum ist das biRchen Zeit gut angelegt, das
man einer attraktiven Gestaltung von Mahlzeiten widmet.

Wenn der Korper am Anfang Schwierigkeiten hat, mit
zuviel roher Nahrung fertigzuwerden, dann trinken Sie
eine entsprechend groRere Menge roher Safte, und essen
Sie viele rohe Friichte, da deren Fasern leichter verdau-
lich als Salate und Gemise sind.
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Wir ddrfen nicht vergessen, daf der Korper von roher
Nahrung kleinere Mengen benétigt als von gekochter.
Die Kalorientheorie, wonach man eine Mahlzeit nach
dem Kalorienwert zusammenstellt, ist Unsinn. Rohkost
enthélt alle Kalorien und alle Wirkstoffe, die der Korper
benétigt, vor allem dann, wenn sie durch Séfte erganzt
wird. Wir brauchen keine Kalorien als Nahrung. Wir
brauchen chemische Elemente, Mineralien und Salze in
organischer, lebendiger Form, Vitamine und Enzyme.
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Zuviel essen

Den Magen starker zu fillen, als er fur Verdauungs-
zwecke aufnehmen kann, heiBt, ihn berméBig zu bela-
sten. Wenn man den Magen Uberladt, tberfordert man die
Kdorperfunktionen und verkiirzt sein Leben.

Letztlich entspricht die normale Aufnahmefahigkeit ei-
nes durchschnittlichen Magens nur etwa einem Liter.

Auch wenn man zuviel der richtigen Lebensmittel if3t,
selbst in richtiger Kombination, Uberlastet man dennoch
die Verdauungsorgane.

Essen Sie nur soviel, wie Sie brauchen, um sich wohl-
zufiihlen. Glauben Sie nicht, ein vollgestopfter Magen sei
gut. Lieber ein biBchen Hunger nach einer Mahlzeit als
Verdauungsbeschwerden.
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Vegetarische Menus, gekocht

Fur diejenigen, die meinen, sie muRten zu besonderen
Anléssen gekochte Nahrung essen, gebe ich ihnen hier ei-
nige vertragliche Kombinationen.

Festessen

Zum Appetitanregen: Ein kleines Glas frischer Apfel-
und Selleriesaft, Selleriestangen, reife griine Oliven, Ra-
dieschenrosetten.

Gruner Salat
Mischen Sie gleiche Teile Spinat, Kohl, Sellerie, Gur-
ken, griinen Paprika und Tomaten, jeweils gehackt. Trau-
feln Sie Olivendl darauf, und servieren Sie auf knackigen
Salatblattern. Garnieren Sie mit Petersilie.

Vegetarisches Nul3brot
8 T Karottenmus, fein gerieben
1 T frische griine Limabohnen
2 grolRe Zwiebeln, fein gehackt
10 Eigelb
2 EL feingehackte Petersilie
1 T gebrochene Cashewniisse
1 T feingeraspelte Mandeln
6 EL geschmolzene Butter
3 TL
Kréutersalz
2 1/2 TL Salbei
2 TL Thymian
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Mischen Sie die geriebenen Karotten und das andere
Gemdse in einer grofRen Schissel. Pressen Sie etwas Saft
aus den geriebenen Karotten auf das Eigelb, fiigen Sie
Krautersalz hinzu, und schlagen Sie das Ganze griind-
lich; dann mischen Sie das Gemuse dazu. Flgen Sie Nis-
se und geschmolzene Butter hinzu, und mischen Sie alles
sehr grindlich. Backen Sie das Ganze etwa 1 Stunde
lang bei mittlerer Hitze im Ofen, bis es gar ist. Servieren
Sie das Gericht auf Tellern in Scheiben, die eben dick
genug sind, um zusammenzuhalten. Diese Menge reicht
flir 12 Personen.

Anmerkung: Kochen Sie die Erbsen und Riiben, bis sie
eben zart sind, mit so wenig Wasser wie mdglich. Wir-
zen Sie mit ein wenig Krautersalz und Butter, und servie-
ren Sie sofort. Beginnen Sie nicht mit dem Kochen, bevor
alles fast zum Servieren bereit ist, und bleiben Sie dane-
ben stehen, um sicher zu sein, dal die Erbsen und Riben
nicht zu sehr gekocht werden; dann behalten sie ihre
leuchtende Farbe und ihren Geschmack.

Fruchtedessert
Feingewdrfelte Birnen, Datteln und gehackte Walnis-
se. SuBen Sie mit Honig, und servieren Sie kalt mit
Schlagsahne darauf (ebenfalls mit Honig gesuft).

Preiselbeergelee mit Honig
4 T gewaschene Preiselbeeren
(achten Sie darauf, alle weichen Beeren und
alle mit Flecken zu entfernen)
2 T Wasser
1/2 T Honig auf jede Tasse abgeseihten Mus
1/8 T Zitronensaft auf je 4 Tassen abgeseihten Mus
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Kochen Sie die Beeren, bis sie platzen und zart sind.
Geben Sie sie durch ein Sieb oder durch einen Seiher.
Messen Sie das durchgeseihte Mus ab, und fiigen Sie Ho-
nig und Zitronensaft hinzu. Kochen Sie sie bis zum Siede-
punkt und 7 Minuten lang stark, wobei Sie standig um-
riihren. Nehmen Sie die Beeren vom Feuer und schiitten
Sie sie auf die Ubliche Art in saubere Gléaser.

Anmerkung: Lesen Sie den Absatz lber Preiselbeeren
auf Seite 206.
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Weihnachtsessen

Zum Appetitanregen: Tomatensaft, kalt in kleinen Tas-
sen serviert, dem ein wenig feingehackte Zwiebeln und
feingehackter griner Paprika und Sellerie beigegeben
wurden.

Karottensoufflé
6 Eigelb
6 EL Wasser
1/2 TL Kréutersalz
2 T feingeriebener roher Karottenmus

Schlagen Sie das Eigelb grundlich mit Wasser und
Salz, und rihren Sie das Karottenmus mit einer Gabel
hinein. Schutten Sie das Ganze in eine eingefettete Back-
form - quadratisch oder rechteckig, etwa 3 bis 5 cm
tief-, und backen Sie es im Backofen bei 220°, bis es gar
ist. Wenn ein Silbermesser, das man in kaltes Wasser ge-
taucht und ins Soufflé gestochen hat, sauber heraus-
kommt, ist das Soufflé fertig. Servieren Sie es auf Tellern
in quadratischen Scheiben, die mit gedampften Zwiebeln
bedeckt sind. Ausreichend fiir 8 Personen.

Gedampfte Zwiebeln
Die Zwiebeln kann man in ihrem eigenen Saft und mit
etwas Olivendl in einer Kasserole im Backofen dampfen,
wo das Soufflé gebacken wird. Nehmen Sie die Zwiebeln
vom Herd, wenn sie eben zart sind, streuen Sie geriebe-
nen gelben Kése und ein wenig Paprika darauf, und stel-
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len Sie sie gerade lange genug auf den Grill, um den
Kése zu schmelzen. Nehmen Sie fir jede gewinschte
Portion 2 mittelgroBe Zwiebeln. Man sollte sie vor dem
Dampfen fein hacken.

Kochen Sie die Erbsen und den Brokkoli eben lange
genug, um die Fasern aufzubrechen, nehmen Sie sie vom
Feuer, wirzen Sie mit Krautersalz und mit Butter und
servieren Sie sofort.

Salat aus gefullten Sellerieknollen

Saubern Sie den Sellerie, und entfernen Sie die Wur-
zelfasern. Bereiten Sie einen kleinen Teller mit feinge-
hackter Petersilie und einen mit feingeriebenen Karotten
vor. Mischen Sie Honig mit Hittenkase, und fillen Sie
damit das Innere des zarten, knackigen Selleries. Geben
Sie darauf etwas geriebene Karotten, und streuen Sie Pe-
tersilie darlber. Schneiden Sie den Sellerie in etwa 5
Zentimeter lange Streifen, und verteilen Sie 4 oder 5 da-
von auf knackigen Salatblattern.

Zimtapfel mit Schlagsahne
Reiben Sie stRe Apfel, und wiirzen Sie sie mit Honig
und Zimt. Servieren Sie in Eisbechern, und geben Sie ho-
niggestiRte Schlagsahne und feingehackte Mandeln dar-
auf.

NufsoRe
3 T feingeschnittener Sellerie
6 T feingeriebene Karotten
3/4 T feingeschnittene Zwiebeln und Petersilie
1 T gehackte Walnusse
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11/2 TL Salbei

1 T gebrochene rohe Cashewstlicke
Krautersalz

Olivendl oder Butter

Geschlagene Backpflaumen

Waschen Sie die Backpflaumen gut, und weichen Sie
sie in Wasser ein, bis sie grindlich weich sind. GieRen
Sie das Wasser ab, entsteinen Sie die Pflaumen, hacken
Sie sie, und seihen Sie sie ab. Mischen Sie geraspelte Pi-
niennisse (etwa 113 der Menge des Pflaumenmus) mit
den Backpflaumen, und schlagen Sie das Ganze griind-
lich mit einem Rihrbesen. Wenn gewiinscht, kénnen Sie
etwas Honig hinzufiigen, aber Backpflaumen sind ge-
wohnlich genugend sif. Geben Sie darauf Schlagsahne
und etwas frische Minze.

Eine perfekte Mahlzeit kann verdorben werden, wenn
Sie Krécker oder Brot zum Fullen, MehlsoRe, Kartoffel-
kuchen oder Pastetenbdden aus Mehl verwenden. Wenn
Sie alle Nahrungsmittel weglassen, die Mehl, Stérke oder
Zucker enthalten, ist es voll und ganz bekdmmlich und
bringt die Verdauung nicht durcheinander.

Diesem Weihnachtsessen kdnnen Sie noch folgendes
hinzufiigen:

Apfelsaft

Karotten- und Selleriesaft

Karottenstreifen

reife Oliven

Radieschen

frische griine Erbsen
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Salatsol3en

Wir verwenden Apfelessig. Sie kénnen aber auch Zi-
tronensaft nehmen. Lesen Sie dazu das Kapitel Uber Essig
des Buches »Frische Gemiise- und Fruchtsafte«.

Verwenden Sie niemals weiBen Zucker oder Weil-
mehl in irgendeiner Form, damit Sie kein Geschwiir oder
Krebs bekommen.

Verwenden Sie kein Tafelsalz, damit Sie keine Arte-
rienverhartung oder Krampfadern bekommen.

Nehmen Sie auch kein Eiweil3 (vom Ei), sonst werden
Sie unter Verstopfung leiden.

Pfeffer und andere Gewdrze sollten Sie ebenfalls mei-
den, damit Ihre Nieren und die Blase nicht gereizt werden
und Sie keine Probleme mit hohem Blutdruck heraufbe-
schwdren.

Gesundheitsmayonnaise
2 Eigelb 1 TL Zitronensaft
1 TL Honig 1/2 1 Pflanzendl
1/4 TL Kréutersalz

Mischen Sie alle Bestandteile, auRer dem Ol, in einer
Schussel, und schlagen Sie sie. Flgen Sie langsam das
Ol hinzu - ein oder zwei Tropfen gleichzeitig -, bis die
Mischung die richtige Konsistenz hat. Wenn Sie die Sole
zu Fruchtsalat verwenden, kénnen Sie vorher ein wenig
stRe Sahne dazugeben. Wenn Sie die SofRe zum Salat ver-
wenden, laRt sich der Geschmack durch die Beigabe von
etwas saurer Sahne verbessern.
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Avocadosofie

Zerdricken Sie eine sehr reife Avocado mit der Gabel,
fligen Sie ein wenig Gesundheitsmayonnaise oder einige
Tropfen Gemisesaft hinzu, und schlagen Sie die Avoca-
do, bis sie weich und locker ist. Wenn mehr Wiirze beno-
tigt wird, geben Sie ein wenig Krautersalz und feingerie-
bene Zwiebeln dazu, wenn die SolRe zum Salat verwendet
werden soll. Wenn Sie sie zum Fruchtsalat verwenden,
fligen Sie ein wenig Honig dazu.

Schweizer Kéase-SoRe
Reiben Sie Schweizer Kase, fiigen Sie Tomatensaft
(nur einige Tropfen gleichzeitig) hinzu, und mischen Sie
grundlich, bevor Sie mehr dazugeben. Fahren Sie damit
fort, bis Sie eine SoRe von der Konsistenz dicker Schlag-
sahne haben. Das schmeckt kdstlich auf jedem Salat, vor
allem auf Tomaten. Diese SoRe ist sehr kréftig, und man

sollte sie nur in kleinen Mengen verwenden.

Saure Sahne-Sof3e
1 T saure Sahne, 1 TL Honig und einige Tropfen Zi-
tronensaft werden zusammen geschlagen, bis das Ge-
misch dick wird.

Franzosische Sof3e (French Dressing)

Olivendl (am besten kaltgepref3t), etwa 1/4 1, 1/4 TL
Algenpulver, 1/4 TL Alfalfapulver, ein wenig Zitronen-
saft und Honig. Schlagen Sie das Ganze grundlich, bis es
emulgiert. Wenn Sie meinen, daB Sie Salz benétigen,
dann fugen Sie ein wenig Krautersalz hinzu.
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Lexikon uUber Salate,
Gemiuse und Frichte

Nach meiner Erfahrung konnen Sie viel dabei gewin-
nen, wenn Sie immer das allerbeste Gemise, die besten
Salate und Frichte kaufen. Obwohl sie teurer sind, hat ei-
ne kleine Menge bester Qualitét einen groReren Nahrwert
als eine groRere Menge ausgetrockneter oder sonst min-
derwertiger Ware.

Mit den Transport- und KuhIimdglichkeiten der heu-
tigen Zeit gibt es kaum einen Grund, warum nicht eine
Fille frischer roher Gemuse, Salate und Friichte den
Hauptbestandteil jeder Mahlzeit bilden sollten. Wenn
sie mehr kosten, und wenn einige zu bestimmten Jah-
reszeiten seltener sind, muissen wir dennoch daran den-
ken, daB eine kleine Menge roher Lebensmittel viel
mehr Nahr- und Aufbauwert haben als eine groe Men-
ge gekochter Nahrungsmittel. Erstere erneuern die Zel-
len und Gewebe und liefern dem Korper Leben, wah-
rend die letzteren nur »Magenfiiller« ohne aufbauen-
den Wert sind. Sie erhalten zwar das Leben, aber der
Korper zerféllt langsam.

Mit wenigen Ausnahmen kann man jedes Gemise und
jede Frucht, die wir aus Gewohnheit kochen, besser roh
essen.

In der folgenden Liste habe ich einige der wichtigen
chemischen Wirkstoffe angegeben, die sie enthalten.

Wo der Wasser-, Eiweil3-, Kohlenhydrat- und Fettge-
halt angegeben ist, bezieht sich der genannte Prozentsatz
auf das ganze rohe Lebensmittel. Wo die Mineralien, Sal-
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ze usw. angegeben werden, bezieht sich der Prozentsatz
auf deren Anteil an einer ungefahren Gesamtmenge an
Mineralien usw. ohne Wasser.
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Salate und Gemuse

Alfalfa. Dieses Wort ist vom arabischen Wort »bestes
Futter« abgeleitet. Es ist bedeutsam, daf vor einigen Ge-
nerationen Karotten hauptsachlich als Pferdefutter ange-
sehen wurden, wahrend ihr Saft nunmehr eines der besten
Getranke in der zivilisierten Welt geworden ist. So wird
auch Alfalfa, das in der Vergangenheit Hauptviehfutter
war, in nicht allzuferner Zukunft als Saft eine der grofiten
Hilfen gegen menschliche Leiden und Mangelkrankhei-
ten sein.

Nur die Alfalfablatter sollten fur Safte oder Salate ver-
wendet werden, da die Fasern der Stengel sehr z&h sind.

Der Wassergehalt frischer Alfalfa betragt etwa 80 %.
Sie ist sehr reich an Kohlenhydraten, Kalzium, Kalium,
Phosphor und Magnesium.

Wenn Kkeine frische Alfalfa erhéltlich ist, kann man
pul verférmige Ware in Salaten verwenden, und zwar in
einer Menge von etwa einem viertel Teeldffel pro Portion
oder in dhnlicher Menge in einem halben Liter frischem
Gemdsesaft.

Algen sind Meerespflanzen. Sie sind die reichste
Quelle fur organisches Jod. Man bekommt sie gewohn-
lich in feingemahler Form oder als Pulver. Wegen seiner
starken Wirkung sollte man sie nicht in gréfReren Mengen
verwenden als ein viertel Teeloffel taglich, am besten
vermischt mit einem halben Liter rohen Gemusesaft.

Eine Kombination aus Karotten, Sellerie, Petersilie
und Spinat - die Kombination, mit dem grofiten Kalium-
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gehalt - und die Beigabe von einem viertel Teeloffel Al-
gen, griindlich vermischt, ist eine Hilfe und Erleichterung
bei Beschwerden der Schilddriise, z. B. bei Kropfbildung.
Sie befdhigt den Korper, diese Nahrung leicht und sehr
schnell durch das Blut aufzunehmen.

Avocado (Alligatorbirne): Siehe unter »Frichte«.

Blumenkohl schmeckt sehr gut, wenn man ihn roh
iBt. Er ist reich an Kalium, und der Phosphor- und
Schwefelgehalt ist ebenfalls hoch. Er enthdlt mehr als
90 % Wasser und ziemlich viel Eiweil. Er gehort zur
Kohlfamilie, und wie die anderen Mitglieder dieser Fami-
lie kann er die Nieren reizen, wenn man ihn in zu grof3en
Mengen it. Er hat jedoch einen guten Né&hrwert, und
wenn man ihn in Malen verzehrt, ist er eine wertvolle Er-
génzung zu einem Salat.

Brennesseln sind wegen der steifen, stechenden Haa-
re, die ihre Blatter bedecken, kein beliebtes Lebensmittel.
Sie sind jedoch wertvoll und nahrhaft, und man bereitet
sie am besten zu, indem man sie grob hackt. Sie betonen
den Geschmack und erhthen den Wert eines jeden Sala-
tes, dem man sie beifugt.

Sie sind reich an Vitaminen, und ihr Gehalt an Kalium,
Kalzium und Natrium ist hoch.

Der Wassergehalt der jungen Pflanze liegt bei fast 90 %.

Brokkoli ist ein Lebensmittel, das reich an Kalium,

Phosphor und Schwefel ist. Die Stengel sollte man mah-
len und mit den feingehackten Blattern roh verzehren.
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Brokkoli enthalt etwa 90 % Wasser und sehr wenig Koh-
lenhydrate und Fett. Er ist ein gutes Reinigungsmittel fur
den Korper und kann Ubergewicht reduzieren. Sein sehr
hoher Vitamin-A-Gehalt wird etwas (berschattet von sei-
nem hohen Gehalt an Schwefel und Phosphor.

Brunnenkresse ist eines unserer schwefelhaltigsten
Lebensmittel. Sie ist ferner reich an Kalium, Kalzium,
Natrium und Magnesium sowie an Phosphor und Chlor.
Sie ist daher ein wirksames Reinigungsmittel. Der Was-
sergehalt betréagt bis zu 92 %.

In Salaten kann man sie entweder in ihrem naturlichen
Zustand verwenden oder fein gehackt, entweder zum
Garnieren oder als Bestandteil des Salates. Roher Brun-
nenkressesaft, der frisch bereitet wird, ist gewohnlich zu
scharf, als da® man ihn pur trinken kann. Wenn man ihn
mit Karotten-, Spinat- und Ribenblattersaft kombiniert,
erhdlt man eine Mischung, die sich als wertvolles Blutrei-
nigungsmittel erwiesen hat. Man verwendet es mit Erfolg
als Mittel zur Auflésung geronnenen Fibrins in den Blut-
gefalen, das Hamorrhoiden und gewisse andere tumor-
&hnliche Gebilde verursacht.

Chicorée siehe Endivie.

Eibisch siehe Okra.
Alle Endivien und andere Arten der Chicoréepflan-
ze sind wertvolle Bestandteile in Salaten. Sie sind etwas
bitter und konnen daher die Speichelsekretion anregen.
Da die Endivie auch die Gallensekretion fordert, hilft sie,
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die Leber zu reinigen. Sie regt die Tatigkeit der Milz an.
Sie enthélt etwa 90 % Wasser, aber die Fasern sind etwas
zah und sollten daher griindlich gekaut werden.

Endiviensaft, vor allem wenn er dem Saft von Karot-
ten, Sellerie und Petersilie beigegeben wird, ist sehr niitz-
lich fur die Sehorgane; er ist reich an Kalium, Natrium
und Phosphor. Ich habe viele Falle gekannt, wo Leute mit
Augenproblemen nach wenigen Monaten in der Lage wa-
ren, ihre Brillen wegzuwerfen, wenn sie diese Séfte re-
gelmaRig tranken. Ich habe sogar den Fall einer Frau auf-
gezeichnet, deren vollige Blindheit, die seit mehr als zwei
Jahren bestand, sich in einem derartigen Ausmal besser-
te, daB sie im Laufe von wenigen Monaten imstande war,
eine Zeitung mit einer Lupe zu lesen - als Folge des tag-
lichen Trinkens dieser Séaftemischung und anderer roher
Séfte sowie der Umstellung ihrer Erndhrung.

Erbsen sind in frischem Zustand ein ausgezeichnetes
Gemuse, aber getrocknet zahlen sie zu den Hulsenfriich-
ten. Frische Erbsen sind von viel groRerem Wert, wenn
sie roh in Salaten gegessen und nicht gekocht werden. Sie
sind reich an Kalium und Magnesium. Die Hdlsen junger,
frischer Erbsen kann man gut in Salaten verwenden,
wenn man die Féden abzieht.

Als Saft enthalten frische Erbsen, einschlielich der
Hilsen, einen Bestandteil, der die Bauchspeicheldriise in
ihrer Téatigkeit unterstiitzt. Wenn sie frisch sind, enthalten
Erbsen fast 75 % Wasser und etwas mehr als 15 % Koh-
lenhydrate, wahrend getrocknete Erbsen nur etwa 15 %
Wasser enthalten, aber ihr Kohlenhydratgehalt liegt bei
fast 55 % und der Eiweil3gehalt bei etwa 23 %.
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Fenchel ist ein sehr wertvolles Gemiise, das von den
romanischen Voélkern in groBen Mengen verzehrt wird.
Da sein Nahrwert bekannter wird, wird aus ihm allmah-
lich eine populdrere Beigabe zu anderen rohen Gemiisen,
entweder in Salaten oder als Nebenmahlzeit. Fenchel ent-
halt fast 90 % Wasser im knolligen Teil der Pflanze, der
der eRbare Teil ist.

Dieses Gemiise kann man entweder vierteilen, in
Scheiben schneiden, hacken oder mahlen. Es ist ein sehr
alkalisch reagierendes Lebensmittel, das hilft, Schleim zu
lésen und die Verdauungstatigkeit anzuregen. Fenchel ist
ein gutes harntreibendes Mittel. Er hat einen hohen Natri-
umgehalt und ist reich an Kalium und Eisen.

Grunkohl enthalt mehr als 90 % Wasser. Er ist be-
sonders reich an Schwefel, Phosphor und Chlor; 30 % der
gesamten Menge an Mineralien sind Kalium. Griinkohl
ist ein wertvoller Reiniger, aber er kann Gas erzeugen,
wenn sich der Kdorper in Ubersduertem Zustand befindet.
Er ist reich an Vitaminen, und die Pflanze sollte gegessen
werden, wenn sie jung ist; denn wenn sie alt ist, werden
die Fasern zéah.

Gurken werden in vielen heien Léndern des Ostens
wie in der Tirkei, in Agypten usw. als Bestandteil nahezu
jeder Mahlzeit verwendet. Sie werden als wertvolles, ge-
sundes Lebensmittel betrachtet. Sowohl ganze Gurken als
auch ihre Kerne werden reichlich verzehrt. Wenn sie
knackig sind, sind sie schmackhaft und erfrischend.

Gurken enthalten mehr als 95 % Wasser und sind reich
an Kalium, Eisen und Magnesium. Sie enthalten ferner
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relativ viel Silizium und Fluor. Darum sind sie ein sehr
wertvolles Lebensmittel, und man sollte sie Salaten bei-
geben, wenn immer es maglich ist. Man kann sie in din-
ne Scheiben schneiden oder raspeln.

Als Lebensmittel sind sie von groBem Nutzen fur die
Gallenblase, die Leber und die Nieren. Ihr hoher Silizi-
um- und Fluorgehalt macht sie auBerdem zu einem wert-
vollen Lebensmittel fiir Haare, Zahne und Négel.

Karotten sind zweifellos eines unserer wertvollsten
und vollstadndigsten Lebensmittel. Gerieben werden sie
von vielen ausgiebig als Ballaststoff genutzt, die friher
unter dem falschen Eindruck standen, sie kénnten kein
rohes Gemlse essen. Man hat sogar festgestellt, daR Ka-
rottenmus eines der wirksamsten und niitzlichsten Mittel
ist, um dem Dickdarm zu helfen, sich wieder in einen
normalen Zustand zu versetzen.

Rohe Karotten enthalten alle Elemente und alle Vita-
mine, die der menschliche Korper braucht. lhr Wert fir
den Korper geht jedoch verloren, wenn man sie kocht,
eindost oder anderweitig verarbeitet.

Karotten, die zu jung sind, sind unreif; die Mineralien
und Vitamine haben sich dann noch nicht vollstandig ge-
bildet, und diese Karotten sind deshalb nicht so nahrhaft,
als wenn man ihnen erlaubt, viereinhalb bis finf Monate
lang im Boden zu wachsen, bevor man sie herauszieht.

Unter den Gemdseséften ist Karottensaft herausragend,
immer vorausgesetzt, daf er absolut frisch ist und richtig
zubereitet wurde. Er ist ein wunderbares Reinigungsmit-
tel fir Galle und Abfallstoffe, die sich als Folge jahrelan-
ger falscher ERgewohnheiten in der Leber festgesetzt ha-
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ben. Gelegentlich verfarbt sich die Haut gelblich, nach-
dem man Karottensaft und andere Séfte getrunken hat.
Ich habe festgestellt, da dies die Folge der festen Galle
in der Leber ist, die sich so rasch auflost, daR trdge Nie-
ren und Darme nicht in der Lage sind, sich rasch genug
um ihre Ausscheidung zu kimmern, was dazu fihrt, dal
die Lymphe diese (berschiissigen Abfallstoffe an die
Oberflache tragt, damit sie durch die Poren der Haut aus-
geschieden werden.

Die Verfarbung verschwindet friher oder spater. Es ist
keine Verfarbung durch das Pigment der Karotte. Ich
wirde in diesem Zustand lieber einen kurzen Dampfer
fir meine Eitelkeit als Folge dieser Leberreinigung hin-
nehmen, die mir ein viel langeres, gesiinderes und aktive-
res Leben schenkt, als auf diese lebensspendenden Safte
zu verzichten und zu wissen, dal das darztliche Urteil bald
auf eine Lebererkrankung und wahrscheinlich auf Krebs
lauten warde.

Vergessen Sie nicht, daf eine lebenslange falsche Le-
bensweise - und damit meine ich hauptséchlich den Ver-
zehr falscher Nahrung - im Korper Zersetzungserschei-
nungen auslost, deren vollstandige Beseitigung Monate
oder Jahre dauert.

Darum waére es toricht, eine wundersame Erneuerung
des Korpers zu erwarten, wenn man nur ab und zu einen
halben Liter Saft trinkt. Noch torichter wére es, der Stim-
me der Unwissenheit Gehor zu schenken, die behauptet,
richtig bereitete, frische rohe Séfte verursachten Krank-
heiten, wenn in Wirklichkeit die voriibergehenden Be-
schwerden gewdhnlich nichts weiter sind als der Vorgang
des »Grolireinemachens« im Korper, der auf vollig natiir-
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liehe Weise und als Folge dieser Séfte ablauft. Wir mus-
sen mit der Natur zusammenarbeiten, um den Schaden
rickgangig zu machen, den wir uns selbst zugefiigt ha-
ben, und wir missen unserem Korper regelmaRig und
taglich die organischen chemischen Elemente in ausrei-
chender Menge zufiihren, mit denen wir die Zellen und
Gewebe des Korpers wieder aufbauen kénnen.

Es braucht Zeit, dies zu tun, und nach meiner Erfah-
rung ist der schnellste und beste Weg taglich Saft zu trin-
ken, und das ohne Unterbrechung oder Ausnahme mona-
te- oder jahrelang.

Karotin ist der Bestandteil der Karotte, der in rohem
Zustand das beste Vitamin A enthalt, das der Korper auf-
nehmen kann. Wenn dieses Vitamin der Hitze oder einer
anderen Art der Verarbeitung ausgesetzt wird, wenn es
konzentriert oder von den anderen Elementen getrennt
wird, die uns die Natur in der Karotte zur Verfliigung
stellt, dann vermindert sich sein Wert entsprechend, wenn
er nicht ganz verlorengeht. Gelegentlich kann man aus
konzentrierten Extrakten voribergehend Nutzen ziehen.
Wenn Sie aber eindeutige, praktische Resultate haben
mochten, ist nichts dem rohen Saft vergleichbar, sofern er
richtig geprefl3t wurde.

Kinder sollten jeden Tag 1/2 Liter Karottensaft trin-
ken. Die meisten Beschwerden, unter denen Kinder lei-
den, werden als Folge eines Vitamin-A-Mangels angese-
hen, wie etwa Nachtblindheit. Ein halber Liter Karotten-
saft am Nachmittag oder Abend ist das Wirksamste, was
ich kenne, um den Augen zu helfen und um die Midig-
keit zu mindern, die entsteht, wenn man gegen helles
Licht fahrt. Meiner Meinung nach sollten alle Busfahrer,
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Lkw-Fahrer, Flugzeugpiloten und andere, von denen bei
néchtlichen Fahrten das Leben von Menschen abhéngt,
jeden Nachmittag wenigstens einen halben Liter richtig
geprelten rohen Karottensaft trinken.

Frische Karotten enthalten mehr als 87 % Wasser. Etwa
37 % des gesamten Mineralgehaltes ist Kalium. Eine groRe
Menge Natrium und Kalzium sowie Eisen, Schwefel und
Chlor sind ebenfalls reichlich vorhanden, und der Gehalt an
Phosphor - der Gehirnnahrung - betragt fast 13 %.

Kartoffeln enthalten in rohem Zustand mehr als 75 %
Wasser, etwa 20 % Kohlenhydrate und eine kleine Menge
wertvolles EiweiR. Sie sind reich an Kalium, das 60 % ih-
res gesamten Mineralgehaltes ausmacht. Sie sind reich an
Vitamin A, B und C. Nur wenige Lebensmittel enthalten
soviel Vitamin C wie rohe Kartoffeln. Man sollte sie roh
mit der Schale essen, und als Salatbestandteil kdnnen sie
gerieben oder in Scheiben geschnitten werden.

Wenn man die Kartoffel kocht, geht der Wert ihrer Mi-
neralien und der meisten Vitamine verloren. Der Wasser-
gehalt wird auf ungefahr 10 % reduziert, wahrend der
Kohlenhydratgehalt auf mehr als 65 % steigt. Die rohe
Kartoffel enthédlt ein zuckerartiges Kohlenhydrat, das
leicht verdaulich ist, doch beim Kochen wird es in ein
Starkekohlenhydrat umgewandelt, das beim Verdauungs-
prozel ein saures Endprodukt zuriicklaRt. Dies ist vor al-
lem dann der Fall, wenn man Kartoffeln wéhrend dersel-
ben Mahlzeit zusammen mit konzentriertem Eiweif if3t.

Kartoffeln, die in Fett gebraten werden, sind nicht nur
unverdaulich, sondern rufen haufig Leber- und Gallenbla-
senstérungen hervor.
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SuRkartoffeln enthalten etwas weniger Wasser und et-
wa 20 % mehr Kohlenhydrate als die anderen Sorten. lhr
Kaliumgehalt ist jedoch niedriger, wahrend der Gehalt an
Natrium, Kalzium, Silzium und Chlor betrachtlich hoher
ist. Das gilt fur rohe Sifkartoffeln. Wenn man sie kocht,
schadigt man sie auf dhnliche Weise wie die anderen
Kartoffeln.

Knoblauch hat eine giinstige Wirkung auf die Lym-
phe und hilft bei der Ausscheidung von schadlichen Ab-
fallstoffen, die sich im Korper befinden. Er kann den
Kdorpergeruch verstarken, bis dieser Abfall in ausreichen-
dem Male beseitigt ist. Er ist ein Reinigungsmittel fur
die Schleimh&ute, vor allem fir die Lungen, die Neben-
hohlen, die Nase und den Rachen. Aus diesem Grund ist
er ein wertvolles Mittel bei Beschwerden der Atemwege,
Asthma usw.

Obwohl Knoblauch manchmal die Nieren etwas reizt,
ist er trotzdem wertvoll fur die Harnausscheidung. Er ist
ferner ein gutes Blutreinigungsmittel und darum hilfreich
bei hohem Blutdruck. Er kann die Peristaltik und die Ab-
sonderung von Verdauungsséften anregen.

Zwar wird der Geruch des Knoblauchs gewdhnlich
nicht als Parfim geschatzt, aber dies kann man durch den
Verzehr roher Petersilie, Minze oder anderer frischer gru-
ner Krauter &hnlicher Art ausgleichen; man kann sie mit
ihm zusammen essen oder unmittelbar danach.

Knoblauch enthalt ungeféahr 65 % Wasser, und man er-
zielt gute Resultate, wenn man ihn roh und fein gehackt
in kleinen Mengen als Bestandteil eines Salates verwen-
det.
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Kopfsalat. Die verschiedenen Kopfsalatarten gehéren
zu unseren wertvollsten Lebensmitteln, und zwar wegen
ihres hohen Gehaltes an organischem Wasser - zwischen
92 und 95 % - und wegen der reichlichen Menge Kalium,
Natrium, Kalzium und vor allem Magnesium und Eisen,
die sie enthalten. Sie sind auBerdem reich an wichtigen
Elementen wie Silizium und Fluor.

Wenn man ihn roh iBt, ohne Zusatz von Gewdrzen, ist
Salat jeder Art eines der nahrhaftesten Lebensmittel flr
die Zellen und Gewebe des Nerven- und Muskelsystems
des Kérpers. Fast alle notwendigen Vitamine findet man
im Kopfsalat, und dieser Salat nimmt in bezug auf seinen
Wert den dritten Rang ein (Karotten liegen an erster, Al-
falfa an zweiter Stelle). Die &uReren Blatter des Kopfsa-
lats sind die wertvollsten, da sie die meisten Né&hrstoffe
enthalten. Kopfsalat sollte, wenn immer es mdglich ist,
wegen seiner stark anregenden Wirkung auf den Stoff-
wechsel ein wichtiger Bestandteil in jedem Salat sein.

Der rohe Saft des Kopfsalates wird beinahe schwarz,
wenn man ihn vom Mus trennt. Mit Karottensaft als Bei-
gabe ist er eine wertvolle Hilfe bei der Verdauung. Kopf-
salat kann man in Salaten entweder in grofRen Stiicken
oder nach Belieben geschnitten verwenden.

Kirbis enthalt etwa 90 % Wasser und einen relativ
niedrigen Anteil an Kohlenhydraten. Er ist reich an Natri-
um, Kalium, Magnesium und Eisen und ebenfalls reich an
Chlor und Phosphor. Er hat eine abfiihrende Wirkung, und
seine harntreibenden Eigenschaften reizen die Nieren nicht.

Roher Kiirbis ist kostlich, wenn man ihn sehr fein ra-
spelt und mit Karotten, Riiben usw. als Grundlage fir Sa-
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late serviert. Wenn man Kurbisse kocht, reduziert man ih-
ren wertvollen Wassergehalt - er wird auf etwa 15 % redu-
ziert - und erhoht den Gehalt an Kohlenhydraten auf mehr
als 50 %, wobei Zucker in Starke umgewandelt wird.

Lauch gehért zur Familie der Zwiebelgewdchse und
enthalt mehr als 90 % Wasser. Er ist reich an Kalium und
Kalzium und enthalt ferner eine ordentliche Menge Phos-
phor, Chlor und Schwefel. Er ist reich an Vitamin B
und C.

Lauch ist ein gutes Reinigungsmittel fir den Korper;
er hilft, die Bauchspeicheldriise und die Absonderung
von Verdauungssaften anzuregen. Er reinigt das Blut und
regt die Tatigkeit der Muskeln an, wenn sie wegen haufi-
gen oder 0Ubermé&Rigen Fleischverzehrs mit Harnsdure
Uberlastet sind.

Man sollte Lauch nicht nur als Salatwirze verwenden,
sondern in ausreichender Menge, um ihn zu einem wich-
tigen Bestandteil eines Salates zu machen.

Lowenzahn. Lowenzahnbléatter enthalten mehr als
85 % Wasser. Sie sind sehr reich an Kalium, Kalzium,
Natrium und vor allem an Magnesium. Die sdurebilden-
den Elemente sind gering; dies verleiht der Zusammen-
setzung dieser Pflanze eine enge Beziehung zum Séure-
Basen-Gleichgewicht des menschlichen Korpers. Ldwen-
zahn ist sehr reich an den meisten Vitaminen, besonders
an Vitamin A, B, C und D. Die Léwenzahnblite ist sehr
reich an Vitamin D.

Léwenzahn hat eine sehr anregende Wirkung auf die
Drisen. Sein Hauptwert besteht in der Starkung der Kno-

183



chen; vor allem gibt er den Zahnen Kraft und Festigkeit.
Er ist auRerdem wertvoll als Stimulanz der Lymphaktivi-
tdt und hilft so bei der Ausscheidung durch die Haut-
poren.

Man kann die ganze Pflanze, Bléatter, Bluten und Wur-
zeln verwenden, sowohl in Salaten als auch bei der Saft-
bereitung. Wegen seines bitteren Geschmacks empfiehlt
es sich, den Saft mit Karottensaft vermischt zu trinken,
wodurch man auBerdem die wertvollen Wirkstoffe der
Karotte als Grundlage hinzufugt.

Meerrettich ist eines unserer wertvollsten konzen-
trierten, natlrlichen Lebensmittel, da er eines der wirk-
samsten Losemittel fir Schleim im Korper enthélt, vor al-
lem fur den Schleim im Nebenhohlen- und Nasenraum,
dank eines hochwertigen, stark durchdringenden Athers
aus der Senfolgruppe. Dies gilt fiir die Meerrettichwurzel,
wenn man sie mahlt oder noch besser reibt und in Men-
gen von nicht mehr als einem halben Teeldffel voll auf
einmal it; denn sie regt zwar den Appetit an und hilft bei
der Absonderung von Verdauungssaften, aber sie kann
die Nieren und die Blase reizen, wenn man sie in grofe-
ren Mengen verzehrt.

Meerrettich enthalt mehr als 75 % Wasser und von sei-
nem Mineralgehalt sind 30 % Kalium und 29 % Schwe-
fel. Die sauren Bestandteile im Meerrettich sind etwa um
10 % grolRer als die alkalischen.

Okra (Eibisch), roh verzehrt, ist vor allem fir alle
diejenigen von besonderem Wert, die mit Darmentziin-
dungen zu tun haben. Fir sich allein ist Okra ein etwas
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schleimiges Lebensmittel, wenn man ihn roh iRt, aber ei-
ne oder zwei mit Spinat, Senfbldttern oder Salatblattern
vermischte Pflanzen als Beigabe zu einem Salat stellen
einen wertvollen Bestandteil dar, der die Absonderung
von Verdauungssaften anregt und eine lindernde Wir-
kung bei Dickdarm-, Blasen- und Nierenreizungen hat.

Der Wassergehalt des Okras liegt bei mehr als 90 %.
Der Kalziumgehalt macht mehr als ein Drittel des gesam-
ten Gehaltes an Mineralien aus, und der Natriumgehalt
betragt ungefahr 20 %.

Paprika. Gruner Paprika ist wie der rote und gelbe
Paprika besonders wertvoll, weil er viel Silizium und Flu-
or enthélt, die der Haut, den Né&geln und dem Haar drin-
gend notwendige Nahrung liefern. Er enthdlt mehr als
90 % Wasser.

Man kann Paprika in Scheiben geschnitten, gehackt
oder gerieben in Salaten verwenden, und wenn sein Saft
richtig gepreft wird, stellt er als Beigabe zu Karottensaft
ein wertvolles, nahrhaftes Getrank dar.

Scharfer Paprika ist ein Reizstoff und stimuliert den
Verdauungstrakt, vor allem die Déarme, die Nieren und
die Blase zu stark.

Pastinaken enthalten mehr als 80 % Wasser und sind
ziemlich reich an Kohlenhydraten. Kalium macht mehr
als 40 % des Mineralgehaltes aus, Silizium fast 10 %. Sie
sind auBerdem reich an Phosphor, Schwefel und Chlor.
Sie haben eine anregende Wirkung auf die Harnorgane
und helfen bei Beschwerden der Blase und bei Nieren-
steinen. Die Spitzen sind reich an Mineralien, aber man
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sollte darauf achten, die wilde Art zu meiden, da diese
ein Gift enthalt, das den menschlichen Korper stark sché-
digen kann.

Die ganze Pflanze der kultivierten Art kann man zer-
kleinert, gerieben oder gehackt in Salaten verwenden.

Petersilie ist eines der wirksamsten Lebensmittel un-
ter den weit verbreiteten Pflanzen. Es ist nicht ratsam,
mehr als 1/8 Liter des richtig geprefiten Saftes taglich zu
trinken, ohne andere Gemuseséafte hinzuzufiigen; andern-
falls kann eine ernste Storung des Nervensystems hervor-
gerufen werden. Mit rohem Karotten- und Selleriesaft als
Beigabe ist er eine sehr wertvolle Nahrung fir die Sehor-
gane, fur die Nieren und fur die Blase und eine Hilfe bei
der Beseitigung von Entziindungen der Urogenitalorgane.
Er regt die Absonderung von Verdauungssaften an und
ist eine grofe Hilfe bei Stérungen der Leber und der
Milz.

Der Wassergehalt von Petersilie betragt bis zu 85 %,
aber die Fasern sind so zah, daB ein sehr griindliches Zer-
reiben und ein ausreichendes Mall an hydraulischem
Pressen erforderlich ist, um alle Vitamine und Mineralien
mit dem Saft zu extrahieren.

Petersilie ist reich an Kalium, Kalzium, Magnesium
und Chlor. In Salaten sollte man sie sehr fein hacken, und
man kann pro Portion bis zu einem oder zwei ERloffel
voll verwenden, nicht nur zur Dekoration.

Wenn man Fleisch iBt, sollte man gleichzeitig immer
rohe Petersilie essen, da sie harntreibend wirkt, um die
UberméRige Harnsdure auszuscheiden, die bei der Ver-
dauung von Fleisch entsteht.
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Rettiche. Sie sollen unter der allgemeinen Bezeich-
nung »grofle und kleine Rettiche« erdrtert werden. Die er-
steren enthalten etwas mehr als 85 % \Wasser, aber 50 %
weniger Mineralien als die kleinen, wahrend die letzteren
mehr als 93 % Wasser enthalten und reich an Kalium, Na-
trium und Kalzium sind und einen hohen Chlorgehalt ha-
ben. Sie sind auBerdem reich an Phosphor und Schwefel,
wahrend die grofe Art besonders viel Silizium enthélt.

Rettiche enthalten einen fliichtigen Ather, der eine be-
sondere Wirkung auf Schleim hat, den er auflést. Sie ha-
ben auRerdem Enzyme, die die Absonderung von Ver-
dauungsséften unterstiitzen. Wegen ihrer harntreibenden
Wirkung sind sie nitzlich bei der Reinigung der Nieren
und der Blase.

Der Saft der Rettiche, gemischt mit Karottensaft, ist eine
wunderbare Hilfe bei der Reinigung und Heilung der
Schleim-
haute des Verdauungssystems sowie der Atemorgane.

Die kleinen Rettiche (Radieschen) werden entweder
ganz oder in Scheiben geschnitten zum Garnieren von Sala-
ten verwendet, wahrend man die grolen Rettiche, gerieben
oder gehobelt, als Salatbestandteil verwenden kann.

Rosenkohl enthalt viel Schwefel und Phosphor und
viel Kalium; der Wassergehalt betrdgt ungefahr 85 %.
Wegen seines sehr hohen Schwefelgehaltes sollte man
ihn mit MalRen essen. Wenn man Rosenkohl kocht, wer-
den der Schwefel und all die anderen Elemente in anorga-
nische Substanzen umgewandelt, die mehr schaden als
nlitzen. Rosenkohl sollte man fein hacken oder mahlen
und roh in Salate mischen. Er enthdlt dreimal soviel
Schwefel wie Kohl.
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Ruben (einschlieBlich Rote Bete) enthalten Kalium,
Eisen, Natrium und Mangan. lhr Nutzen ist grofer, wenn
man sowohl die Bléatter als auch die Wurzeln roh ift. Die
Wurzeln kann man fein raspeln und die Bléatter hacken
oder mahlen. Sie enthalten mehr als 87 % Wasser. Der
Kohlenhydratgehalt ist kaum hoher als 9 %. Die Riben-
blatter sind besonders reich an Mangan, was ihren Eisen-
gehalt zu einer wertvollen Nahrung fiir die Leber und die
roten Blutkdrperchen macht.

Rohe Riben und ihre richtig bereiteten Safte werden
mit Erfolg verwendet, um sowohl Menstruationszyklen
und vorzeitige Menopause zu regulieren wie auch Ver-
stopfung. Es ist jedoch ratsam, nicht mehr als 1/4 Liter
reinen Ribensaft am Tag zu trinken, bis der Korper im-
stande ist, mehr davon zu vertragen.

Sauerkraut wird aus eingelegtem Kohl hergestellt.
Der Kohl wird in feine Stiicke geschnitten, in Lagen ge-
schichtet - mit reichlichen Mengen Salz; Pfeffer und an-
dere Gewirze werden manchmal hinzugefiigt - und der
Garung Uberlassen. Er liefert eine Nahrung, die fiir den
Gaumen appetitlich sein mag, die aber dem Verdauungs-
system schadet, da sie unnatirliche Enzyme und groRRe
Mengen anorganisches Salz enthdlt. Das Salz kann die
Vitalitdt der BlutgefadBe verringern und andere degenera-
tive Vorgéange im Korper fordern.

Schnittlauch ist eine angenehme Beigabe zum Salat.
Er gehort zur Familie der Zwiebeln und enthélt mehr als
80 % Wasser. Er enthdlt ziemlich viel Eiweil und Koh-
lenhydrate und ist reich an Kalium, Kalzium, Phosphor
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und Schwefel. Er regt das Verdauungssystem an. Er ist
wertvoll als Blutreiniger, ist aber stark harntreibend; dar-
um sollte man ihn mit MaRen essen, vor allem wenn man
Nierenprobleme hat. Leute, die Bier trinken, sollten mei-
ner Meinung nach Schnittlauch meiden, da Bier nach
meinen Erfahrungen eine starke auflésende Wirkung auf
die Nieren hat. Ein harntreibendes Mittel wie Schnitt-
lauch kann Nierenbeschwerden verursachen.

Sellerie. Die grinen Bléatter des Selleries sollte man,
wenn immer mdglich, ebensooft wie die Stengel verwen-
den, da sie nicht nur sehr viel Natrium enthalten, sondern
auch Insulin als wertvollen Bestandteil. Sellerie enthélt
mehr als viermal soviel organisches Natrium wie Kalzi-
um. Da der UberméRige Verzehr konzentrierter Starke-
nahrung oft zur Folge hat, daR sich im Organismus anor-
ganisches Kalzium ablagert, ist es von groBem Nutzen,
taglich viel Sellerie zu essen. Das organische Natrium im
Sellerie hilft anorganisches Kalzium in geldéstem Zustand
zu halten, bis wenigstens ein Teil davon aus dem Korper
beférdert werden kann, ehe es sich ansammelt und Be-
schwerden verursacht. AuBerdem ist der reiche Magnesi-
um- und Eisengehalt des Selleries wertvoll als Nahrung
fur die Blutzellen.

Sellerie enthalt fast 95 % Wasser. Er ist vielleicht unser
natriumchloridreichstes Lebensmittel. Bei heilem Wetter
und in tropischem Klima leiden Menschen, die viel fri-
schen rohen Selleriesaft trinken, nicht unter der Hitze, vor
allem dann, wenn die Ausscheidung von Abfallstoffen aus
dem Korper zufriedenstellend ist. Kochsalz, das anorgani-
sches Natriumchlorid ist, schadet dem Korper.
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Bei heiRem Wetter lege ich Wert darauf, taglich min-
destens einen halben Liter rohen Selleriesaft zu trinken.

Ich kenne Leute mit nervdsen Stérungen und Schlaflo-
sigkeit, die rohen Selleriesaft tranken und in wunderbarer
Weise davon profitierten. Ich habe sie ruhig und gelassen
gesehen, wenn sie nur ein oder zwei Glaser am Nachmittag
und am Abend tranken, und sie konnten auch wieder schla-
fen.

Einige Leute haben die nichternmachenden Eigen-
schaften rohen Selleriesaftes (wie auch einer Mischung
aus Karotten-, Sellerie-, Petersilien- und Spinatsaft) ent-
deckt und haben die fabrikmaRige Produktion begonnen,
hauptséchlich, um ihn als Gegenmittel zum Alkohol-
rausch zu verkaufen.

Wenn man der Wurzel der Selleriepflanze erlaubt, sich
voll zu entwickeln, wird auch sie zu einem wertvollen
Bestandteil fur Salate, und man kann sie entweder gerie-
ben oder gemahlen verwenden. Der Wassergehalt der
Wourzel betragt 84 %. Der Kohlenhydratgehalt ist mehr
als viermal so hoch wie bei den Sellerieblattern und
- Stangen, und der Kaliumgehalt betragt weniger als
50 %. Im Vergleich zu den Blattern und Stangen ist nur
eine Spur von Natrium vorhanden. Auch der Eisen- und
Siliziumgehalt ist etwa 50 % niedriger.

Senfblatter haben einen hohen Gehalt an Schwefel,
Phosphor und Chlor und einen recht groRen Gehalt an an-
deren Mineralien, vor allem an Kalium. Der Wasserge-
halt betrdgt mehr als 85 %, und darum sind sei ein gutes
reinigendes Lebensmittel, vor allem dann, wenn die Blat-
ter jung sind.
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Senfblétter haben bei manchen Menschen eine leicht
abfiihrende Wirkung. Wenn man sie roh in vernilinftigen
Mengen if3t, stellen sie einen wertvollen Bestandteil fiir
Salate dar.

Spargel ist besonders reich an Silizium, hat einen
hohen Phosphorgehalt und einen guten Gehalt an
Kalium, Natrium, Mangan und Eisen. Er enthélt mehr
als 90 % Wasser, und man sollte ihn mit MalRen es-
sen, da er sehr starke reinigende Eigenschaften hat,
vor allem in bezug auf die Nieren und die Blase. Man
iRt ihn am besten roh als Teil von Salaten, mit ande-
rem Gemise vermischt. Gekochter Spargel verliert
nicht nur seinen Nahrwert, sondern er kann die Nieren
reizen.

Spinat ist eines unserer wertvolisten Blattgewéchse.
Er enthélt mehr als 88 % Wasser und ist besonders reich
an hochwertigem Eisen. Er ist auBerdem reich an Natri-
um, Kalium und Kalzium, und der Magnesiumgehalt ist
sehr hoch.

Der rohe und frische Saft ist eines der nahrhaftesten
Lebenmittel fur alle Verdauungs- und besonders flr die
Ausscheidungsorgane. Wahrend Abfiihrmittel durch Rei-
zung der unteren Darmabschnitte wirken, folgt Spinatsaft
dem natirlichen Weg und ernéhrt die Zellen und Gewebe
sowie die Nerven und Muskeln, so daR schlieflich eine
normale Ausscheidung stattfinden kann. Die Beigabe von
frischem rohem Karottensaft zu Spinatsaft ist eine beson-
ders gute Hilfe, um den normalen Tonus des Darmes wie-
derzuerlangen.
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Spinat enthélt Oxalséure. Wenn der Spinat roh ist,
ist diese Oxalsdure in ihrer natirlichen Form organisch
und stimuliert in Zusammenarbeit mit den anderen na-
tirlichen Wirkstoffen, die im Spinat vorhanden sind,
die Peristaltik des Darmes. Wird Spinat dagegen ge-
kocht, werden die organischen Eigenschaften aller
Wirkstoffe zerstort, und dies gilt gleichermaBen fiir die
Oxalsédure, die dann in eine anorganische Sdure umge-
wandelt wird und als solche in den Nieren Oxalsdure-
kristalle bilden kann.

Salaten sollte Spinat als wichtiger Bestandteil beige-
geben werden. Nachdem man die Blatter griindlich ge-
waschen hat, kann man sie entweder fein hacken oder
mit einem Gerdt wie dem Champion-Entsafter zerklei-
nern. Nachdem man sich daran gewdhnt hat, Spinat auf
diese Weise roh zu essen, schédtzt man seinen Ge-
schmack und seinen Wert gewdhnlich héher ein als den
des gekochten Spinats.

Squash (Patissonkiirbis) ist ein Mitglied der Melo-
nenfamilie. Der gewohnliche Kirbis ist ebenfalls ein Mit-
glied dieser Familie, und seine allgemeine Beschreibung
gilt weitgehend fur alle Kiirbisarten.

Squash kann man roh mit groRerem Nutzen als ge-
kocht essen, und fiir Salat kann man ihn auf die gleiche
Weise zubereiten, wie es fur Kirbisse beschrieben wurde.

Steckruben gibt es in zwei Hauptarten, die ein sehr
verbreitetes Tafelgemise sind: die weile und die gelbe.
Die gelbe Sorte hat einen viel starkeren Geschmack als
die weile.
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Steckriiben enthalten fast 90 % Wasser. Kalium macht
fast 50 % des Mineralgehaltes aus. Die Blatter haben ei-
nen &ulerst hohen Kalziumgehalt und sind sehr reich an
Eisen, Magnesium und Kalium.

Die Bléatter sind wie die Wurzeln besonders wertvoll,
wenn man daraus Saft bereitet. In dieser Form sind sie
ein ausgezeichnetes Lebensmittel fiir alle Teile des Kno-
chensystems. Wenn wir den Saft von Ribenblattern mit
Karotten- und LoOwenzahnsaft kombinieren, kénnen wir
das Skelett damit gut erndhren, vor allem die Zahne, und
zwar bei Erwachsenen nicht weniger als bei Kindern.

In einem Salat machen Ribenblatter ein wenig
Schwierigkeiten, es sei denn, man dreht sie durch ein Ge-
rdt vom Fleischwolftyp. Steckriben kann man als Be-
standteil von Salaten reiben, schnitzeln oder mahlen.

Tomaten sind eine Frucht. Sie werden in der Liste
der Friichte beschrieben.

Zwiebeln sind reich an &therischen Olen, die eine
stark durchdringende Wirkung haben und nitzlich fir die
Schleimhdute sind. Einige Arten sind stérker als andere.
Man verwendet die starkeren hauptsdchlich als Gewirz,
wahrend einige der groReren Sorten, deren Geschmack
nicht ganz so stark ist, hdufiger als Bestandteil von Sala-
ten verwendet werden.

Zwiebeln sind reich an Kohlenhydraten. Kalium stellt
etwa 25 % des Gehaltes an Mineralien; Kalzium, Silizi-
um, Phosphor und Eisen sind ebenfalls reichlich vorhan-
den. Der Wassergehalt betragt bis zu 85 %.
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Frichte

Friichte sind die Reiniger des Korpers. Sie enthalten
mehr als 90 % Wasser. Der Eiweillgehalt ist zwar niedrig,
aber der Gehalt an Kohlenhydraten ist entsprechend hoher.

Rohe Friichte enthalten keine Starke. Nur wenn man
sie kocht, wird in einigen von ihnen der Zucker in ein
Starkekohlenhydrat umgewandelt. Im Verlauf der Ver-
dauung missen diese Starkekohlenhydrate in primére
Zucker zurlickverwandelt werden, bevor sie vom Korper
verbraucht werden konnen; dabei werden diese Organe
gewohnlich Uberfordert, z. B. die Bauchspeicheldrise,
deren Aufgabe es ist, bei dieser Umwandlung zu helfen.

DaR Frichte die Reiniger des Korpers sind, liegt an ih-
rem hohen Kohlenhydratgehalt. Bildlich gesprochen
dient der Kohlenstoff dazu, Abfallstoffe im Korper zu
verbrennen, aber dies geschieht nur dann, wenn die
Frichte frisch und roh sind und wenn auferdem wahrend
einer Mahlzeit, in der Friichte gegessen werden, kein
konzentrierter Zucker und keine konzentrierte Starke ver-
zehrt werden. Wenn konzentrierte Stérke- und Zucker-
produkte gleichzeitig wéhrend einer Mahlzeit gegessen
werden, die frische rohe Friichte enthédlt (ausgenommen
Bananen, Datteln, Feigen und Rosinen), haben die Friich-
te keine alkalische Reaktion mehr im Korper, sondern
neigen dazu, einen sauren Zustand hervorzurufen und
gleichzeitig die Kohlenhydrate zum Géren zu bringen.

Ananas enthalten fast 90 % Wasser und sind reich an
Kalium. Kalzium und Natrium. Wegen der ziemlich gro-
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Ben Menge an Schwefel und Chlor, die ebenfalls vorhan-
den ist, sind sie wertvolle Reiniger.

Ananas enthalten eine grole Menge S&uren, vor allem
Zitronen-, Malein- und Tartarinséure, die in ihrer organi-
schen Form eine Verdauungshilfe sind und harntreibend
wirken.

Obwohl die organischen Bestandteile wéhrend des
Konservierungs- oder Eindosungsverfahrens ihre vitalen
Eigenschaften verlieren, kann man dennoch gewisse zeit-
weilige Vorteile aus dem Genufl dieser Ananas ziehen,
vorausgesetzt, dal ihnen keinerlei Zucker beigegeben
wurde.

Als erstklassige SalatsofRe sind in Scheiben geschnitte-
ne oder zerdriickte Ananas, insbesondere rohe, eine wohl-
schmeckende und nitzliche Beigabe, vorausgesetzt, dal
sie nicht mit Zucker gestifit wurden.

Apfel regen die Tétigkeit der unteren Darmabschnitte
an, sofern sie auf niichternen Magen gegessen werden.
Sie sind reich an Magnesium, Eisen und Silizium, und ihr
Gehalt an Kalium ist sehr hoch. Sie enthalten in ihrem
natiirlichen Zustand ungefahr 85 % Wasser und sind eine
wertvolle Hilfe fur die Verdauung, sowohl in ihrem na-
tirlichen Zustand als auch als frischer Saft.

Apfel haben eine Reinigungswirkung, die vor allem
dann spirbar ist, wenn die Darme verstopft sind, und bei
diesem Zustand verursachen einige Sorten wahrschein-
lich Unbehagen wahrend des Reinigungsprozesses. Wenn
dies der Fall ist, kann man manchmal feststellen, da® man
andere Sorten mit geringeren oder ohne Beschwerden es-
sen kan.
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Der Saft frischer Apfel ist bei Fieber und Entziindun-
gen von grofRem Nutzen, wenn er roh ist. Apfelwein hat
eine gunstige Wirkung auf den Kérper.

Frischer roher Apfelsaft wird haufig als »siifer Apfel-
wein« bezeichnet.

Das Thema Essig habe ich in meinem Buch »Frische
Gemiise- und Fruchtséfte« ausfihrlich behandelt. Es ist un-
bedingt zu empfehlen, dieses Kapitel zu lesen und zu studie-
ren, bevor Sie Essig verwenden. Dies ist sehr wichtig.

Apfel kann man ganz in ihrem natiirlichen Zustand es-
sen, zusammen mit Salaten und Gemiise und mit anderen
Fruchten.

Um eine hervorragende SoRe fiir Salate herzustellen,
kann man Apfel reiben oder schnitzeln. In dieser Form
stellen sie eine kdstliche Grundlage fur jede Frichtemahl-
zeit dar.

Apfeln sollte niemals Zucker in irgendeiner Form bei-
gegeben werden. Wenn Sie suBRen wollen, sollten Sie Ho-
nig verwenden.

Apfelsinen (Orangen) enthalten fast 87 % Wasser
und sind reich an Kalium, Kalzium und Magnesium. Sie
enthalten auferdem Silizium. Die organischen Zitronen-
séduren und anderen Fruchtsduren sorgen zusammen da-
fr, daR diese Frucht zu unseren wertvollsten zahlt.

Sie sind reich an Vitamin A, B und C.

Es gibt nur wenige Friichte, deren alkalische Wirkung
auf eine Ubersduerung des Korpers so rasch eintritt. Hau-
fig ist die Apfelsine eine der wertvollsten Friichte, die
man wahrend einer Fastenkur essen kann; wobei sich ei-
ne Kost aus Apfelsinen und Apfelsinensaft, drei bis sechs
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Tage lang jeden Tag in reichlicher Menge und ohne ir-
gendein anderes Nahrungsmittel verzehrt, als &ulerst
nitzlich erwiesen hat.

Von der Kindheit an bis ins hohe Alter gibt es keine
Frucht, die weitreichendere Wirkungen hatte als Orangen
und ihr Saft. Solange sie erhéltlich sind, sollte man sie
taglich essen, entweder wahrend einer Mahlzeit oder zwi-
schen den Mahlzeiten.

Apfelsinen sollten Sie innerhalb von fiinfzehn Minuten
nach dem Zerlegen essen, da sie schnell oxidieren.

Unter keinen Umstanden sollten Sie Zucker hinzufu-
gen. Wenn Sie suiBen wollen, nehmen Sie Honig.

Aprikosen gehoren zu unseren delikatesten Friichten.
Wegen ihrer leichten Verderblichkeit sind sie schwer zu
transportieren. Drei reife Aprikosen sind eine der besten
Quellen fir organisches Eisen zur Bildung von roten
Blutkorperchen. Silizium ist ein anderes sehr wertvolles
Element, das in Aprikosen enthalten ist.

Der Wassergehalt reifer Aprikosen betragt ungefahr
85 %.

Wenn man diese Frucht kocht, wird ihre lebensspen-
dende Kraft zerstort. Wenn Aprikosen frisch und reif
sind, sind sie eine kostliche Beigabe zu einem Frichte-
oder Gemusesalat.

Avocado, auch bekannt als Alligatorbirne, enthélt
mehr als 70 % Wasser. Sie ist eine unserer wertvollsten
Quellen fur organisches Fett, das 20 % ihrer Bestandteile
ausmacht. Sie ist reich an Mineralstoffen, und man sollte
sie erst essen, wenn sie reif ist; dann ist sie wohl-
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schmeckend, und ihr Fleisch hat die halbfeste Konsistenz
von Butter. Man kann sie sogar roh anstelle von Butter
verwenden.

Avocado ist ein aufergewohnliches Lebensmittel und
sollte gegessen werden, wann immer sie erhéltlich ist.
Auf Salaten kann man sie halbieren, diagonal in Scheiben
oder Ringe schneiden und entweder als wichtigen Be-
standteil des Salates oder zum Garnieren beigeben. Man
kann sie auch cremig schlagen und mit Zitronensaft,
Zwiebelsaft, Knoblauch usw. wiirzen und als SalatsoRe in
jedem Friichte- oder Gemusesalat verwenden.

Die Frucht ist reif, wenn das Fleisch auf leichten Fin-
gerdruck etwas nachgibt.

Bananen sollte man nur essen, wenn sie vollig reif
sind. In diesem Zustand sind keinerlei grine Stellen er-
kennbar, vor allem nicht an den Enden. Wenn sie reif
sind, enthalten Bananen mehr als 75 % Wasser, wahrend
der Zuckergehalt 22 % betrégt. Letzterer bildet sich aber
erst vollstandig, wenn sie reif sind. Sie sind reich an Kali-
um, ebenso an Natrium und Magnesium.

Sowohl Kalte als auch (bermaRige Hitze verhindern
ihre Reifung betréchtlich.

Wenn Bananen reif sind, sind sie besonders empfind-
lich gegen niedrige Temperaturen. Wenn man sie in einen
kalten Kuhlschrank legt, werden sie schwarz, und sie
kénnen ihren Geschmack verlieren. Um Verderb zu ver-
hindern, sollte man sie bei einer Temperatur von etwas
mehr als 10°C aufbewahren.

Wenn man Bananen aussucht, werden Sie feststellen,
dal die vollen und rundlichen im allgemeinen mehr Ge-
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schmack haben und delikater sind, obwohl einige Sorten
von minderer Qualitat selbst dann fade schmecken, wenn
sie rundlich sind. Bananen sind reif, wenn Sie kleine
braune Flecken haben.

Bananen sind Kohlenhydratfrichte. Da der hohe
Zuckergehalt von natirlicher Art und der Wassergehalt
hoch ist, sind sie leicht verdaulich, wenn sie reif sind, und
sie vertragen sich gut mit anderen Friichten.

Beeren, einschlieBlich Brombeeren, Stachelbeeren,
Heidelbeeren, Himbeeren und Erdbeeren sowie alle ande-
ren Arten eRbarer Beeren sind wertvolle, nahrhafte Le-
bensmittel mit reinigenden Eigenschaften. Sie enthalten
alle einen grofRen Anteil Wasser, der sich zwischen 80 %
und 90 % bewegt

Alle Beeren sind reich an Kalium und anderen Minera-
lien, und wenn sie reif sind, enthalten sie wertvollen, na-
tirlichen Zucker, der bei der Reinigung des Korpers hilft.

Wenn Sie nach StfRem verlangen, sollten Sie auf Bee-
ren Honig verwenden. SuRen Sie nie mit Fabrikzucker,
weil sie dann im Korper Gérung hervorrufen, die zu ei-
ner sauren Reaktion fiihrt. Dies ist auch dann der Fall,
wenn man Beeren zu Getreidegerichten it oder auf Ku-
chen, Torten und anderen stirkehaltigen Nahrungsmit-
teln gibt. Dann findet im Korper eine ahnliche saure Re-
aktion statt.

Beerensaft ist fur den Korper besonders niitzlich, wenn
er roh ist. Dieser Nutzen geht jedoch verloren, wenn die
Séafte eingedost oder konserviert werden; in diesem Zu-
stand ist ihre Lebenskraft zerstort, und die Elemente sind
anorganisch geworden.
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Birnen enthalten fast 85 % Wasser und sind reich an
alkalischen Substanzen. Sie haben eine stark harntreiben-
de Wirkung und sind wertvoll als generelle Korperreini-
ger.

Wenn Sie Birnen kochen, eindosen oder verarbeiten,
geht der groRte Teil ihres Wertes verloren, weil dabei die
organischen Elemente in anorganische Stoffe umgewan-
delt werden.

Datteln z&hlen zu den Friichten, die die meisten Koh-
lenhydrate enthalten. Der Wassergehalt von Datteln ist
verhéltnismalig niedrig, wéhrend der Kohlenhydratgehalt
in Form von natlrlichem Zucker bei etwa 70 % liegt. Sie
sind reich an Kalium und Chlor, und ihr durchschnittli-
cher Gehalt an alkalischen Substanzen ist hoch.

Datteln gehdren zu den besten Ersatzmitteln fir StRig-
keiten. Erwachsene sollten nicht weniger als Kinder dazu
ermutigt werden, Datteln anstelle von Bonbons zu essen,
die aufRerst saurebildend wirken.

Achten Sie darauf, keine konserviertem mit Schwefel-
sdure behandelten Datteln zu essen.

Datteln kann man sehr gut anstelle von Brot und ande-
ren Starkeprodukten verwenden. Sie sind nitzlich und
nicht saurebildend.

Ihr Kohlenstoff setzt sich aus natiirlichem Zucker zu-
sammen, und daher vertragen sie sich gut mit anderen
Frichten.

Dattelzucker ist ein Produkt der natlrlichen Kristalli-
sation der Kohlenhydrate in den Datteln. Er ist ein guter
Ersatz fr Rohrzucker oder andere Zuckerarten, und man
kann ihn ohne Bedenken als Zusatz zu Gemuise- und
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Fruchtsalaten verwenden. Auch auf Gerichten mit Sahne
zum Friihstiick ist er kostlich.

Feigen. Frische Feigen sind &uRerst nitzlich. Sie sind
in der Tat eines der besten natiirlichen Abfuhrmittel. Sie
enthalten fast 80 % Wasser und haben einen sehr hohen
Kalium-, Kalzium- und Magnesiumgehalt.

Wahrend der Saison sollte man reichlich frische Fei-
gen essen, vor allem Kinder.

Granatépfel enthalten fast 77 % Wasser und sind au-
Bergewdhnlich reich an Natrium, das beinahe 50 % aller
Mineralien und Salze ausmacht. Sie enthalten etwas Vita-
min A und sind reich an Vitamin B und C.

Die Haut und die Trennwénde des Granatapfels haben
einen sehr hohen Gehalt an Tanninséure und an anderen
bitteren Inhaltsstoffen, und sie haben eine stopfende Wir-
kung. Die elRbaren Teile haben jedoch eine allgemein rei-
nigende und kihlende Wirkung auf den Korper und sind
etwas abfiihrend.

Grapefruits (Pampelmusen) sind nachweislich eine
der wertvollsten Friichte bei der Beseitigung oder Auflo-
sung anorganischen Kalziums, das sich - wie bei Arthritis -
als Folge Ubermé&Rigen Verzehrs denaturierter WeifRmehl-
produkte in den Knorpeln der Gelenke angereichert hat. Fri-
sche Grapefruits enthalten organische Salizylséure, die hilft,
anorganisches Kalzium im Kaérper aufzul6sen.

Sie ist auch reich an anderen Fruchtsduren und Zucker.
Sie enthalt fast 87 % Wasser und ist reich an Kalium und
anderen alkalischen Elementen.
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Geben Sie Grapefruits niemals Zucker bei, da die Sau-
re eine Garung des Zuckers im Korper bewirkt, und dann
reagiert die Frucht im Korper eher sauer als alkalisch.

Wenn Sie Grapefruits oder ihren Saft eindosen oder
auf irgendeine Weise konzentrieren, geht der Wert der or-
ganischen Elemente verloren, und die S&uren werden in
anorganische Sauren umgewandelt, die nur von geringem
Wert fiir den Korper sind.

Johannisbeeren. Die hé&ufigsten Arten sind rote,
weille und schwarze Johannisbeeren. Sie enthalten etwa
80 % Wasser und sind reich an Kalium. Ihr Kohlenhy-
dratgehalt betragt etwa 11 % bei der roten, 13 % bei der
gelben und fast 19 % bei der schwarzen Johannisbeere.
Die roten haben einen viel hoéheren Sauregehalt. Sie sind
jedoch alle nutzlich, da sie die Sekretion verschiedener
Driisen anregen. Der frische rohe Saft von Johannishee-
ren ist besonders fir die Nieren und bei Entziindungszu-
stdnden im Korper wertvoll. Sie helfen auBerdem, Ver-
schleimungen im Verdauungstrakt zu lindern.

Wenn man Johannisbeeren kocht, und vor allem wenn
man Zucker hinzufugt, geht ihre niitzliche Wirkung ver-
loren. Wenn man sie als Gelee oder Marmelade in Ver-
bindung mit konzentrierten Kohlenhydraten oder Starke-
produkten verwendet, sind sie stark séurebildend.

Kirschen enthalten fast 80 % Wasser und sind reich
an naturlichen Fruchtzuckern sowie an Mineralien.

Die dunklen Kirschen sind fir den Kérper von gréRe-
rem Nutzen als die helleren, da sie eine groRere Menge
Magnesium und Eisen enthalten sowie viel Silizium. Sie
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sind wertvoll als Blutreiniger, sie stimulieren die Abson-
derung von Verdauungssaften und von Urin. Sie sind
wirksame Reinigungsmittel fiir die Leber und die Nieren.

Waéhrend der Saison kann man ein ganze Mabhlzeit aus
nichts anderem als guten reifen Kirschen zusammen-
stellen, und zwar bis zu einem oder zwei Pfund pro Mahl-
zeit.

Limonen sind das Produkt einer Kreuzung zwischen
Zitronen und Orangen; sie sind suBer als die ersteren und
haben die Eigenschaften und Vorziige beider Arten.
Wenn sie noch griin sind, werden sie manchmal sogar an-
stelle von Zitronen verwendet. Es ist aber am besten,
wenn man sie it, wenn sie reif sind.

Melonen aller Art sind auferordentlich nutzlich, be-
sonders wenn sie eine ganze Mabhlzeit bilden. Wenn man
Melonen if3t, ist es am besten, wahrend derselben Mahl-
zeit nichts anderes zu essen, sondern soviel Melonen zu
essen, wie man winscht.

Der Wassergehalt von Melonen liegt zwischen 90 und
93 %, je nach der Art. Sie enthalten eine kleine Menge
Zellulose, die leicht verdaut wird, sofern nichts anderes
ihre Verdauung stort. Sie sind reich an Kalium, und der
Gehalt an alkalischen Elementen steht im Verhaltnis drei
Zu eins zu den sauren Elementen.

Wegen ihrer harntreibenden Wirkung sind sie beson-
ders erwiinscht bei Nierenstérungen. In manchen Féllen
ist die Beigabe einer kleinen Menge Zitronensaft niitz-
lich, aber man sollte ihnen weder Zucker noch Salz bei-
geben.

203



Dies gilt ganz allgemein fir Cantaloupen, Casabas,
Honigmelonen,  Zuckermelonen, Persische  Melonen,
Wassermelonen usw.

Nektarinen enthalten fast 83 % Wasser, wenn sie reif
sind. lhre Zusammensetzung &hnelt der des Pfirsichs, das
heit sie sind reich an Kalium und enthalten eine
ordentliche Menge Kalzium und Natrium. Sie haben je-
doch einen héheren Kohlenstoffgehalt als Pfirsiche. Sie
sind gute Reiniger und haben einen Kkostlichen Ge-
schmack. Wenn sie reif sind, 1&48t sich der Stein leicht
entfernen.

Oliven sind besonders élhaltig. Sie enthalten mehr als
50 % Ol gegeniiber fast 40 % Wasser. Sie sind auBerge-
wohnlich reich an Kalium, das mehr als 80 % aller was-
serfreien Mineralien und Salze ausmacht.

Reife Oliven sind ein gesundes Lebensmittel, das den
Kadrper mit wertvollem Gleitmittel versorgt.

Orangen siehe Apfelsinen.
Pampelmusen siehe Grapefruits.

Papayas sind wegen ihrer eiweilverdauenden Sub-
stanzen von besonderem Wert. Darum sind sie geeignet,
den Appetit anzuregen und die Absonderung von Verdau-
ungssaften zu fordern. Es sind tropische Friichte, reich an
Natrium und Magnesium sowie an Phosphor und Schwe-
fel, und ihr Wassergehalt betréagt bis zu 87 %.
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Persimonen (Dattelpflaumen) enthalten mehr als
66 % Wasser und viele Kohlenhydrate. Essen sollten Sie
sie nur, wenn sie ganz reif sind; nur dann hat sich der
Zucker vollstandig gebildet. Sie sind reich an Kalium und
Magnesium und enthalten eine gewisse Menge Phosphor,
und zwar reichlicher, bevor die Frucht reif ist. Sie finden
wegen ihrer abfiihrenden Wirkung Beachtung.

Pfirsiche enthalten mehr als 88 % Wasser und sind
reich an Kalium, Kalzium und Natrium. Sie sind leicht
verdaulich, haben eine stark alkalische Wirkung auf den
Korper und regen die Absonderung von Verdauungssaf-
ten an.

Sie haben sowohl eine abfuihrende als auch eine harn-
treibende Wirkung und helfen bei der Reinigung des Kor-
pers bei Nieren- und Blasenproblemen.

Wenn Sie Pfirsiche kochen oder eindosen, gehen ihre
Wirkstoffe verloren. Wenn Sie Zucker beigeben, ist die
Reaktion im Korper sauer. Zucker sollte nicht mir Pfirsi-
chen gegessen werden. Wenn Sie siiBen wollen, nehmen
Sie Honig.

Pflaumen enthalten mehr als 78 % Wasser und sind
reich an Kalium, Kalzium, Magnesium und Phosphor. Sie
enthalten mehrere Fruchtsduren, von denen einige die
Nieren reizen konnen. Sie haben jedoch eine stark abfiih-
rende Wirkung. Pflaumen it man am besten roh und reif;
in diesem Zustand sind sie suf und saftig, und der Stein
18Rkt sich leicht entfernen.

Dies gilt fur alle Pflaumenarten einschlieflich Reine-
clauden.
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Preiselbeeren enthalten fast 90 % Wasser. Ihr
Schwefelgehalt ist aufergewdhnlich hoch. Sie enthalten
ferner groBe Mengen bestimmter S&uren, vor allem Oxal-
und Tanninséure. Infolgedessen ist ihre Reaktion im Kor-
per entschieden sauer, und das verschlimmert sich noch
betréchtlich, wenn sie gekocht werden, besonders dann,
wenn man Zucker hinzufugt.

Unter bestimmten Bedingungen sind rohe Preiselbee-
ren nitzlich, zum Beispiel bei Nieren- und Leberstérun-
gen und manchmal bei GbermaRiger Darmtétigkeit.

Wegen ihres aullergewodhnlichen Séuregehaltes sind
sie jedoch eine Frucht, die man am besten mit duRerster
Zuriickhaltung verwendet, sofern man sie nicht ganzlich
vom Speiseplan streicht.

Quitten sind nur eBbar, wenn sie in warmem Klima
am Baum gereift sind; dann ist der Fruchtzucker voll ent-
wickelt. Wenn man sie in grinem, unreifem Zustand und
mit Zuckerbeigaben iRt, sind sie im Kdrper stark saurebil-
dend.

Rhabarber ist wegen seines &uferst hohen Oxalsdu-
regehalts eines der schédlichsten Lebensmittel. Die Bei-
gabe von Zucker, wenn man ihn kocht, verschlimmert
seine séurebildenden Eigenschaften. Er scheint mir we-
gen seiner ausgesprochen schadlichen Wirkung ein unné-
tiger Bestandteil der Erndhrung zu sein. (Lesen Sie dazu
das Kapitel Uber Oxalsdure im Buch »Frische Gemiise-
und Fruchtsafte«.)
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Tomaten sind eine Frucht der sauren Art, haben aber
eine stark alkalische Wirkung auf den Organismus, vor-
ausgesetzt, dal wahrend ihres Verzehrs oder wahrend ih-
rer Verdauung keine Zucker- oder Starkekohlenhydrate
vorhanden sind. Die Beigabe von Zucker, Brot, Kréckern
usw. fihrt zur Garung und bildet viel Saure im Verdau-
ungssystem.

Tomaten enthalten 94 % Wasser und sind aufBerge-
wohnlich reich an Kalium, Magnesium, Natrium und
Kalzium. Sie enthalten auferdem viel Chlor und Phos-
phor sowie eine kleine Menge Silizium.

In ihrem nattrlichen Zustand - frisch, reif und roh -
sind sie auBerst ndtzlich, da sie im Kaorper sehr schnell al-
kalisch reagieren. Man kann sie ganz, in Scheiben ge-
schnitten oder geviertelt in Salaten essen, und ihr frischer,
roher Saft wirkt besonders reinigend und kraftigend.

Der Zusatz von Gewdirzen und von Konservierungs-
stoffen wie Benzoate usw. zerstort die glinstige Wirkung
dieser Frucht vollstdndig und fuhrt stattdessen zu Reizzu-
stdnden der Darme, der Nieren usw.

Eine der hdufigen Ursachen von Geschwiiren im
Darmtrakt bei den lateinamerikanischen Volkern wird
dem (bermé&Rigen Verzehr von Tomaten zusammen mit
konzentrierten Starkeprodukten, z. B. Makkaroni und
Spaghetti aller Art, Reis usw., zugeschrieben, und es ist
interessant zu wissen, dal} diese Geschwire sich bessern,
wenn man diese unvertraglichen Kombinationen vom
Speiseplan streicht.

Gekochte, eingeddste oder in irgendeiner Weise verar-
beitete Tomaten verlieren ihre wichtigen organischen
Wirkstoffe.
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Weintrauben enthalten im Durchschnitt 80 % Was-
ser. Ihr Zuckergehalt ist hoch, aber man z&hlt sie nicht zu
den Kohlenhydratfriichten. Sie sind sehr reich an Kalium
und Eisen, und ihre alkalischen Substanzen tiberwiegen.

Frische, reife Weintrauben der Saison gehdren zu un-
seren gesundesten Frichten; sie sind eines der besten
Mittel zur Ausscheidung von Harnsdure aus dem Orga-
nismus. Sie sind auch deshalb wertvoll, weil sie die Ab-
sonderung von Verdauungsséften anregen.

Reichlicher Verzehr von Weintrauben wurde als Aus-
scheidungsdiat zu einer beliebten und erfolgreichen Me-
thode zur Wiederherstellung des Saure-Basen-Gleichge-
wichts des Korpers. Weintrauben aller Art haben sich zu
diesem Zweck als nitzlich erwiesen.

Eine Mahlzeit, die sich génzlich aus Trauben zusam-
mensetzt - etwa ein oder zwei Pfund, entsprechend dem
personlichen Geschmack und Aufnahmevermdgen -, ist
im allgemeinen sehr sattigend und nahrhaft. Wenn man
drei oder vier Tage lang etwa ein halbes Pfund reife
Weintrauben alle zwei Stunden wéhrend des ganzen Ta-
ges verzehrt und jede andere Nahrung meidet, kann man
haufig eine gute, reinigende Wirkung auf den ganzen Or-
ganismus feststellen.

Zitronen sind reich an organischer Zitronenséure,
und obwohl sie sauer schmecken, haben sie im Kérper ei-
ne starke alkalische Wirkung, vorausgesetzt, es wird kein
Zucker hinzugefgt. Sie enthalten fast 90 % Wasser.

Zitronensaft ist bei Schnittwunden usw. ein wunder-
volles Antiseptikum. Zuerst kann er ein wenig brennen,
aber nicht wirklich schmerzhaft.
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Zitronensaft ohne Zuckerzusatz ist eines der wertvoll-
sten Hilfsmittel, das wir haben. Ich kenne beispielsweise
viele, die einen oder zwei Tage lang alle ein bis zwei
Stunden den Saft zweier Zitronen in einem Achtelliter
heiBem Wasser trinken und wéhrend dieser Zeit jede an-
dere Nahrung meiden. Auf diese Weise Uberwinden und
beseitigen sie eine schlimme Erkéltung. In gleicher Wei-
se wird Zitronensaft mit Erfolg als Heilmittel bei sehr
vielen anderen korperlichen Stérungen oder bei chemi-
scher Unausgewogenheit verwendet.
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Trockenfrichte

Wenn frische Friichte nicht erhaltlich sind, ist es von
Vorteil, wenn Sie sonnengetrocknete Friichte bekommen
koénnen, die nicht geschwefelt oder in irgendeiner Weise
verarbeitet wurden. Der Zweck der Schwefelung getrock-
neter Frichte ist es, ihre Haltbarkeit zu verbessern und
manchmal auch ihr Aussehen. Bei diesem Verfahren wird
die Frucht mit anorganischem Schwefel getrankt, den
man aus der Frucht nicht wieder vollstandig herauswa-
schen kann. Es ist daher besser, Trockenfriichte auszu-
wahlen, die nicht auf diese Weise behandelt worden sind.

Im allgemeinen koénnen Sie aus Trockenfriichten gro-
RBen Nutzen ziehen, vor allem wenn frische Friichte nicht
zu bekommen sind. Wahrend des Trocknungsprozesses
wird der Wassergehalt auf ungeféhr ein Flnftel reduziert.
Der Gehalt an natirlichen Zuckerkohlenhydraten in Form
von Fruchtzuckern steigt auf etwa die flinffache Menge,
die in frischen Friichten enthalten ist.

Die beste Methode, Trockenfriichte zu verwenden, ist,
sie griindlich zu waschen, in einen tiefen Teller zu Legen
und mit destilliertem Wasser gerade eben zu bedecken
und sie so lange einzuweichen, bis sie weich, aber nicht
matschig werden, bevor man sie it. Wenn nicht das gan-
ze Wasser von den Friichten aufgenommen wird, so ist
dies ein Zeichen dafir, dal Sie zuviel Wasser genommen
haben.

Danach sollten die Friichte bis zum Verzehr kihl gela-
gert werden.
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Nusse

Nisse gehdren zu unseren wertvollsten Quellen fir
konzentriertes Eiwei3 und Fett. Wenn Sie ein bis einein-
halb Pfund ungesalzene rohe Niisse in der Woche verzeh-
ren, ist Fleisch als Nahrungsmittel unnétig, selbst wenn
Sie korperlich schwer arbeiten. Dies gilt vor allem dann,
wenn Sie auch auf Starke und Zucker verzichten und an
ihrer Stelle reichlich rohe Friichte und Gemiise essen und
eine genugende Menge roher Séfte trinken.

Cashewnuiisse werden nicht so leicht verdaut wie an-
dere Nusse. Sie gehdren eher zu den Hulsenfriichten.

Erdnusse sind keine Nusse. Sie gehodren zu den Hul-
senfrichten, die fiur den menschlichen Korper besonders
schédlich sind, und zwar wegen ihrer extrem séurebilden-
den Wirkung nicht nur auf das Verdauungssystem, son-
dern auf den ganzen Korper. Es gibt nur wenige Dinge,
die so schédlich sind wie Erdnisse. In ihrer Wirkung lie-
gen sie - nur noch hinter dem Popcorn - an zweiter Stel-
le.

Nisse, die gekocht, gerdstet oder auf andere Weise
UbermaRiger Hitze ausgesetzt wurden, sind schédlich we-
gen der Verdnderungen, die unter diesen Bedingungen im
Fett eintreten. Dann ist die Wirkung auf die Leber und
die Gallenblase schédlich, und sie kann friiher oder spéater
die Funktion dieser Organe beeintrachtigen.
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NufBbutter wird manchmal leichter verdaut als die
Nisse selbst, vorausgesetzt, da weder die Nusse noch
die Butter der Hitze ausgesetzt wurden.

Kastanien enthalten gewohnlich 50 bis 75 % Koh-
lenydrate.

Mandeln sind in frischem, rohem und ungesalzenem
Zustand die alkalischsten aller Niisse. Sie sind besonders
wertvoll als Nahrung fiir die Knochen und vor allem zur
Starkung des Zahnschmelzes.

Die nachst wertvollen Nisse sind Pecannuisse, Pinien-
nusse, Walnisse, Butterniisse, Bucheckern und Hasel-
nusse, der Rest ist von durchschnittlichem Wert.

Es ist falsch, Nisse zum Ende einer Mahlzeit zu
essen - vor allem am Ende einer schweren Mahlzeit. Sie
sind stark konzentriert und bestehen zu einem hohen Pro-
zentsatz aus Fett und Eiweifl. Daher verlangen sie ein
freies Verdauungssystem, damit der Korper Nutzen dar-
aus ziehen kann. Wenn Sie Nuisse in kleinen Mengen
zwischen den Mahlzeiten essen, vor allem wenn Sie fri-
schen rohen Karottensaft trinken, sind sie besonders niitz-
lich.
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Hulsenfrichte

Bohnen aller Art, auBer griinen Bohnen, sowie Linsen,
Erbsen und Mais sind in getrocknetem Zustand stark sau-
rebildend, da sie sehr wenig organisches Wasser, viel
konzentriertes Eiwei und viele konzentrierte Kohlenhy-
drate enthalten. Menschen sind zwar imstande, diese
Kombination eine Zeitlang zu verkraften, sie haben aber
nicht die gleiche »Technik«, wie wir sie im Verdauungs-
system von Rindern finden, fir die Hilsenfriichte ein na-
tirliches Nahrungsmittel sind. Wéhrend Rinder bei dieser
Nahrung gedeihen, leidet der menschliche Korper friiher
oder spater unter der S&ure aus UbermaRiger Gérung und
Féulnis, die aus dieser unvereinbaren Kombination ent-
steht. Dies gilt nicht weniger fur Mehlprodukte aus Hul-
senfrichten. Sojamehl ist keine Ausnahme von diesem
Naturgesetz.

Wenn Hulsenfriichte roh und frisch sind, betragt ihr
Wassergehalt zwischen 65 % und 85 %, und der Eiweil3-
und Kohlenhydratgehalt ist den Verhéltnissen &hnlicher,
die man in frischem Gemise und in Frichten findet. Man
kann sie roh in Salaten essen, fur die sie eine interessante
und schmackhafte Zugabe sind.
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Uber den Autor

Eine gute Gesundheit ist nicht vom Alter abhéngig.
Waéhrend der Uber siebzigjahrigen Tatigkeit auf den Ge-
bieten der Gesundheit und Erndhrung hat Dr. Norman
Walker bewiesen, dal gutes Wohlbefinden und ein lan-
ges Leben Hand in Hand gehen kénnen.

Erst heute entdecken einige fortschrittliche Mediziner
und Erndhrungsfachleute die Wahrheiten, die Dr. Walket
bereits wéhrend seines Lebens gekannt und dargelegt hat.
Dr. Walker selbst war der lebende Beweis dafir, dal
man durch richtige Erndhrung, seelische Ausgeglichen-
heit und Hygiene ein langeres, gesiinderes Leben errei-
chen kann. Dr. Walkers Erndhrungs- und Gesundheits-
programme sind einfach und leicht durchflhrbar. Sie ba-
sieren nicht auf »Wunderdidten« oder »revolutiondren«
Erfindungen!

Schon um die Jahrhundertwende begann Dr. Walker in
London sich flr eine gesundere Lebensfiuhrung zu inte-
ressieren. Als junger Mann hatte er sich uberlastet und
wurde ernsthaft krank. Da alle &rztlichen »Kiinste« nichts
halfen, ging Dr. Walker neue Wege und wurde wieder
gesund. Seit dieser Zeit verbrachte er seine Zeit damit,
die Ursachen fur Krankheit und Gesundheit der Men-
schen zu erforschen und sie zu einem langeren Leben zu
fuhren.

1910 griindete Dr. Walker in New York das Norwalk-
Laboratorium fiir Erndhrung und Forschung und hat seit-
dem wichtige Beitrdge fur ein langeres, aktives Leben
geleistet. Sein grofter Beitrag war die Entdeckung des
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therapeutischen Wertes von Obst- und Gemiiseséften im
Jahre 1930. Seit dieser Zeit sind frischgeprefite Séfte in
den Haushalten von USA und vielen anderen Lé&ndern
nicht mehr wegzudenken (Leider werden heute fast aus-
schlieBlich Fabriksafte getrunken, die eher schaden als
nutzen).

Dr. Walker hat seine Forschungen bis zu seinem kiirz-
lichen Tode im 116. Lebensjahr weitergefiihrt und sich
schriftstellerisch betétigt. Sein letztes Buch »Einfache
Gewichtskontrolle« schrieb er noch im Alter von 113
Jahren.

Dr. Walker kann wohl als der erfahrenste und produk-
tivste Erndhrungswissenschaftler der Welt bezeichnet
werden. Unzéhlige Beitrdge wurden von ihm in Zeit-
schriften verdffentlicht, und er hat viele Bucher geschrie-
ben.

Noch im hohen Alter sagte Dr. Walker: »Ich kann
wahrheitsgemafl sagen, dafl ich mir meines Alters nie-
mals bewuft bin. Seitdem ich erwachsen bin, habe ich
nie das Gefiihl gehabt, &lter zu sein, und ich kann ohne
Vorbehalt sagen, dal ich mich heute lebendiger filhle als
im Alter von 30 Jahren. Ich denke nicht an Geburtstage,
und ich feiere sie auch nicht. Noch heute kann ich voller
ehrlicher Uberzeugung sagen, daf ich mich einer strah-
lenden Gesundheit erfreue. Es stort mich (berhaupt
nicht, Leuten mein Alter zu sagen. Ich bin alterslos!«
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Stichwortverzeichnis

Abendessen 157 Bohnen 213

Abfallstoffe 24, 25, 45, 48, 77 Brennesseln 173

Alanin 84 Brokkoli 101, 173

Alfalfa 172 Brombeeren 199

Algen 172 Bronchialbeschwerden 70

Alligatorbirne 173 Brot 65, 69

Alter 47 Brunnenkresse 101, 174

Alterung 32, 61 Bucheckern 212

Aminoséuren 70, 77, 80-84, 94, 96 Butterniisse 212

Ananas 194

Anatomie 17, 74 Cashewnlisse 211

anorganisch 22 Catalina-Meerwasser 34

Apfel 195 Champion-Entsafter 63

Apfelsinen 196 Chicorée 174

Appendix 20 Chlor 55, 76

Appetit 44, 49, 97 Cystin 86

Aprikosen 197

Arginin 85 Darmspiilung 20, 26, 50

Asparginsiure 85 Datteln 200

Asthma 70, 73, 181 Dattelpflaumen 205

Ausscheidung 24, 25, 45, 46, 74,  Degeneration 44, 82

150 destilliertes Wasser 210

Avocado 101, 173, 197 Diabetes 19

Azidose 42 Diamond, Harvey und Marilyn 60, 97
Dickdarm 19, 20, 24-27, 31, 50

Babys 70 Dickdarmtherapie 25

Ballaststoffe 47 Dijodtyrosin 86

Bananen 198 Drogen 41

Bauchspeicheldriise 19 Diingemittel 22

Beeren 199 Diinndarm 20

Beruhigungsmittel 41

Bestrahlung 64 Ehret, Prof. Arnold 48

Birnen 200 Eibisch 174

Blase 20 Einfrieren 79

Blattgemiise 100 Eisen 56

Blindheit 175 Eiweil 35, 60, 62, 70, 76, 78 80,

Blumenkohl 100, 173 82,

Blut 67 83,95

Blutkdrperchen 67, 81 Endivien 174

Blutreinigungsmittel 181 endokrine Driisen 32
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Energie 31, 40, 46,61 Geisteskrankheit 76

Entgiftung 49 Gemiise 40, 42, 57- 60, 63, 74, 77, 79,
Enzyme 21-23, 30-32, 35, 63, 65, 683,95,97, 170, 172
68 Gemiisesaft 60, 62, 63, 77, 150
Erbsen 175, 213 Gemiisesaftpresse 63
Erdbeeren 199 Geschmack 97
Erdnisse 211 Gesundheitsmayonnaise 98
Erhitzung 64 Getreide 65, 68, 69, 77
Erkaltung 70, 73, 209 Getreidesorten 68
Erndhrung 13, 18, 22, 24, 30, 31, 35Getreidestarke 68
46,57,61,65,73,74 Gewiirze 98
Ernahrungsumstellung 41 Gichtniere 96
ERgewohnheiten 40, 49, 62, 66 Glutaminsdure 86
Essig 98, 196 Glycin 87

Granatépfel 201
Fabrikzucker 60 Grapefruits 201
Faserstoffe 47, 48 Grimmdarmkriimmung 20
Féulnis 26, 60, 62 Grippe 70
Fehlernéhrung 41 Grundnahrungsmittel 34
Feigen 201 Griinkohl 176
Fenchel 176 Gurken 176
Festessen 162
Fette 35, 76, 78 Hamorrhoiden 174
Fieber 77 Harnséure 83, 96
Flaschenmilch 72 Harnstoffgehalt 96
Fleisch 35, 82, 83, 95, 96 Haselniisse 212
Fleischextrakte 83 Hautausschléage 77
Fluor 56 Hautkrankheiten 70
Fruchtbarkeit 22 Heidelbeeren 199
Frichte 40, 42, 57- 60, 62, 63, 74, 7TAeuschnupfen 70, 73
79, 83,97, 170, 194 Himbeeren 199
Frichtedessert 163 Hirnanhangdriise 17
Fruchtsaft 60,63 Histidin 87
Fruhstiick 39, 69, 150, 151, 153  Hitzebehandlung 21, 65
FuRakupressur 29 Honig 60, 98
FuBreflexzonen 28 Hormone 32, 77
FuRreflexzonen-Behandlung 29  Hulsenfriichte 213

Hunger 30
Gallenblase 18 Huttenkése 78, 98
Gallenstdrungen 78 Hydroxyglutaminséure 88
Gérung 26, 60, 62 Impfstoffe 46
Gebéck 65,69 Injektionen 46
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Ischias 83, 96
Isoleucin 88, 94

Jod 57, 172
Johannisbeeren 202

Kalium 55

Kalorien 77

Kalzium 36, 54, 74, 75
Karotin 179

Karotten 100, 177
Karottensaft 73. 75, 150
Kartoffeln 100, 180
Kése 78

Kasein 70

Kastanien 212
Kehlkopf 18
Kehlkopfdeckel 18
Keimfahigkeit 36
Keimgerate 36
Keimlinge 35, 36
Kindergarten 74
Kirschen 202
Klaranlage 24, 25, 50
Klistier 20, 25,41,49
Knoblauch 181
Kohlenhydrate 35, 60, 62, 76
Kohlenstoff 54
Kompost 22
Kompostierung 22
Konservierungsstoffe 98
Kopfsalat 182
Kropfbildung 173
Kuhmilch 70,71, 73, 76
Kulturpflanzen 33
Kurbis 100, 182

Langer, Manfred G. 11
Lauch 183
Lebenskunde e.V. 97
Lebensmittel 170

66, 70, 75, 79
Lebensmittelfabriken 79
Lebensmittelkombination 42
Lebensmittelkombinationstabelle 43,
60, 62, 97
Lebensmittelkonservierung 79
Leber 18

Leberstérungen 78

Leucin 89, 94

Limonen 203

Linsen 213

Lowenzahn 183
Lungenentziindung 70

Lysin 89

Magen 19
Magenpfortner 19
Magnesium 36, 56
Mahlzeit 46, 47, 62
Mais 213

Mandeln 212

Mangan 56

Mastdarm 20
Medikamente 41, 64
Medulla Oblongata 17
Meerespflanzen 172
Meerrettich 184
Meerwasser 34

Mehl 42, 68, 77
Melonen 42, 203
Methionin 90

Milch 31, 38, 70-75,77,78
Milchprodukte 71
Milz 18

Mineralien 63, 77, 170, 171
Mineralreich 81
Mittagessen 155
Mudigkeit 40, 61, 155
Mumps 17

Muttermilch 70, 71, 75, 76

Lebensmittel 21, 22, 33, 35, 57, 62, 64,
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Nahrboden 45 Pflanzenmilch 75
Nahrung 21-23, 31, 32, 44-48, 60, 6@flaumen 205
Nahrungsmittel 28,30, 46, 54, 57, 6@henylalanin 90

62, 65, 69, 70, 72, 74,77,79,82  Phosphor 55, 71, 76

Néhrwert 30, 40 Piniennnlsse 212
Natrium 55 Préaventivmedizin 49
Natirliche Gesundheitslehre 97 Preiselbeeren 206
Nektarinen 204 Prolin 91
Neurasthenie 76 Proteine 60
Neuritis 83, 96
Nieren 19, 173 Quitten 206
Norleucin 90, 94
NuRbrot 162 Rachen 18
NuRbutter 212 Radieschen 187
Niisse 36, 60,211 Regenwiirmer 22
NuRmilch 38 Reinheit 49
Rettich 100, 187
Obst 95 Rezepte 97
Obstsaftpresse 63 Rhabarber 206
Obstséfte 77 Rheuma 83, 96
Ohrspeicheldriise 17 Rohkost 62
Okra 174, 184 Rosenkohl 187
Oliven 204 Rote Bete 188
Omelett 153 Riiben 100, 188
Orangen 196, 204 )
Orangensaft 150 Safte 57, 64, 75,83,95, 150
organisch 22 Saftfrihstlick 150
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Sahne 38, 78
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Salatrezepte 98, 102
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Papayas 204 Salz 79 170
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Pasteurisierung 71, 72 Samen 35-38
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Pecanntisse 212 Saugllr)g 73 _
Peristaltik 25,47, 150 Schadlingsbekdampfungsmittel 22
Persimonen 205 Schilddrise 18

Petersilie 186 Schimmelbildung 37
Pfirsiche 205 Schlaflosigkeit 41
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Schlaftabletten 41
Schleim 48, 70, 73, 78, 176, 184
Schleimbildung 71
Schleimhautgeschwiir 20
Schnittlauch 188
Schwefel 55, 76
Schwefelung 210
Selbsterhaltung 21
Sellerie 189

Selleriesaft 150
Senfblatter 190

Serin 91

Sex 76

Silizium 56

Sojamilch 75-77
Solarplexus 20
Sonnengeflecht 20
Sonnenlicht 37

Spargel 100, 191
Speichel 65

Spinat 191

Spinatsaft 150

Sprossen 38
Spurenelemente 32-34
Squash 192
Stachelbeeren 199
Stérke 42, 61
Starkenahrung 17, 19, 65, 66, 69
Starkeprodukte 73
Steckriiben 100, 192
Stickstoff 54

Stirnhohle 17
Stirnhéhlenprobleme 70
Stuhlgang 49
Summenformel 94
SiiRigkeiten 17
SiiRkartoffeln 181
SiiRstoff 150

Threonin
Thyroxin
Tiefgefrorenes 79
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Tryptophan 92
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Ubergewicht 174
Uberséuerung 62
Unterernahrung 30
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Unterzungendriise 18
Urinanalyse 96

Valin 92

Vegetarische Menis 162
Verdauung 32, 45, 47, 48, 57, 58, 60,
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Verdauungssafte 58
Vergiftung 41
Verschleimung 73
Vitamin-A 174
Vitamin-A-Mangel 179
Vitamine 57, 63, 77
Vitaminmangel 57

Walnisse 212
Wandmaker, Helmut 66
Wasser 58, 60
Wasserstoff 54
Weihnachtsessen 165
Weintrauben 208
Werbung 14, 41
Willenskraft 40
Wurmfortsatz 20

Zellulose 48
Ziegenmilch 75
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Zitr8den 150, 208
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Zucker 19, 42,61,76, 79



Zunge 17

Zuvielessen 161

Zwiebel 193
Zwolffingerdarm 19
Zwolffingerdarmgeschwiir 20
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Alle Walker-Biicher auf einen Blick

Darmgesundheit

Der Schlussel fiir eine strahlende Gesundheit ist ein gesunder Darm. Alle Orga-
ne, Driisen und Zellen sind besonders abhangig vom Zustand des Dickdarms,
der als »Klarwerk« des Korpers zu betrachten ist. Wie Sie lhren Darm gesund
erhalten, zeigt Ihnen dieses Buch.

Wasser kann lhre Gesundheit zerstoren

Wasserverschmutzung ist heute ein Hauptproblem. Die Verunreinigungen im
Trinkwasser konnen zu Avrthritis, Gelenkverkalkungen, Arteriosklerose, Krebs
und Herzanfallen fiihren. Dies kdnnen Sie vermeiden durch Reinigung des
Wassers.

Naturliche Gewichtskontrolle
Dieses Buch hat Dr. Walker noch im Alter von 113 Jahren geschrieben. Er gibt
all seine Erfahrungen wieder Uber falsche Schlankheits- und Diétkuren und
macht Vorschldge Uber eine richtige enzymhaltige Erndhrung, die zu einem
gleichbleibenden Gewicht fiihrt.

Strahlende Gesundheit

Natirliche Lebensweise, Vermeidung von »verarbeiteten« Nahrungsmitteln aus
der Fabrik, richtige Erndhrung und positive Gedanken fiihren zu einer strahlen-
den Gesundheit. Unsere heutige »Zivilisationskost« fiihrt zu Krankheiten, De-
generation und vorzeitigem Tod und mufl gemieden werden.

Auch Sie kénnen wieder jiinger werden

Sie sind nie zu alt, um wieder junger zu werden. Dieses Buch erklért Ihnen das
»Wie«. Organ- und Driisenfunktionen werden beschrieben sowie die Rolle des
Verdauungssystems. Wie Korper, Geist und Seele beeinfluRt werden kdnnen,
um jung zu bleiben, zeigt Ihnen dieses Buch.

Erndhrungsratschlége und Salatrezepte

Ein Erndhrungsratgeber mit vielen Rohkostrezepten. Eiweif}, Aminosduren,
Kohlenhydrate, Vitalstoffe usw. werden erklért. Das Buch enthélt auBerdem ein
Lexikon uber alle géngigen Lebensmittel. Eine gute Hilfe flr die Gestaltung
gesunder, nahrstoffhaltiger Gerichte.

Frische Frucht- und Gemiusesafte

Was fehlt IThrem Kdérper? Mangel an Mineralstoffen, Salzen und Vitaminen
kann zu vielen Krankheiten fiihren. Safte werden mit ihren Nahr- und Vital-
stoffanteilen erklart. Wie Séfte zur Heilung von Krankheiten beitragen kénnen,
erfahren Sie in diesem Buch.
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Unsere Buchempfehlungen

Helmut Wandmaker

Willst Du gesund sein?
Vergild den Kochtopf!

Die letzten 100 Jahre haben uns vollends von einer naturli-
chen Erndhrung hinweggefiihrt. Helmut Wandmaker hat
schnell erkannt, daB3 in der natlirlichen Gesundheitslehre die
Wahrheit liegt - und er vertritt heute konsequent ohne
Kompromisse eine Obstkost, ergénzt durch frische, rohe Salate und Gemuse S0-
wie gelegentlich Niisse und Samen.Machen Sie sich auf Uberraschungen gefaft
- Helmut Wandmaker spricht die Dinge direkt ohne Umschweife an, er nimmt
kein Blatt vor den Mund, wenn es darum geht, die wahren Zusammenhénge zu
erkldren. Und gerade darum regt dieses Buch zum Nachdenken an, zur Umstel-
lung der Lebensweise, die zu Gesundheit und einem langen

Leben fihrt.

Gersand wesden-gesund blelben mit

: : FIT FOR'S
Fit fir s Leben Teil 11 LFBFS2

Gesund werden - gesund bleiben i

Harvey und Marilyn Diamond

Dieses Buch geht auf alle Lebensbereiche ein, die neben ei-
ner natiirlichen Erndhrung zum Erhalt der Gesundheit wich-  ESSCBEE
tig sind. Und das umfaft: ]
Frische Luft « Richtig Atmen ¢ Reines Wasser ¢ Richtige
Zusammenstellung der Nahrung mit Rezepten ¢ Ruhe und Schlaf ¢ Sonnenlicht ¢
Bewegung (Yoga, Trampolin, Gymnastik) ¢ Liebevolle Beziehungen ¢ Geistige
Erneuerung

Den Diamonds ist es gelungen, mit ihrem ersten Buch »Fit fir's Leben« das Le-
ben von Millionen von Menschen positiv zu verdndern. »Fit fir's Leben« Teil
I behandelt alle Fragen einer ganzheitlichen Lebensweise.
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Unser Verlagsprogramm

Hans Baumgardt

»0Ohne Fleisch - gesund leben«
»Keine Angst vor AIDS«

»Ursache und Heilung von Allergien«
Dr. med. Frit: Becker

»100 Jahre alt werden?

Kein Problem mehrl«

Dr. P.C.Bragg

»Wasser - Das grofite
Gesundheitsgeheimnis«
»Wunder des Fastens«
»Gesund essen ohne Irrtlimer«

H. und M. Diamond

»Fit fir's Leben (Fit for Life)«

»Fit fir's Leben (Fit for Life) Teil I«
»Neue ERkultur mit Sonnenkost«
Prof. Arnold Ehret

»Vom kranken zum gesunden
Menschen durch Fasten«

»Die schleimfreie Heilkost«

T.C. Fry

»Dynamische Gesundheit«
Fry, Shelton u.a.
»Nie wieder Herpes «

»Reines Wasser fiir die Gesundheit«
Dr. med. Heybrock-Seif}

»Westliche Atemtherapie Band I«

Dr. Zane R. Kime

»Sonnenlicht und Gesundheit«
Manfred G. Langer

»Gesund werden - gesund bleiben

mit SonnenKost«

Michael Lukas Moeller
»Gesundheit ist eBbar«

Dr. Bob Owen
»Roys Heilung von AIDS«

»Das Krebstagebuch der
Arztin Anne Rush«

Reinhold Schweikert

»Das Narrenzeitalter«
Dr. Herbert M. Shelton

»Fasten kann lhr Leben retten«
»Richtige Erndhrung mit natirlicher

Nahrung«
»Syphilis - Irrtum der Medizin?«

Heiner Stukenbrock
»Strom-Monopol heizt unsere

Atmosphére auf«
Dr. John H. Tilden

»Mit Toxdmie fangen alle
Krankheiten an«
Dr. Norman W. Walker

»Wasser kann lhre Gesundheit
zerstdren«

»Strahlende Gesundheit«

»Auch Sie kdnnen wieder jlinger wer-
den«

»Taglich frische Salate erhalten Ihre
Gesundheit«

Helmut Wandmaker
»Willst Du gesund sein?
Vergil den Kochtopfl«

Dr. John Yiamouyiannis
»Friher alt durch Fluoride«
Lebenskunde-Magazin

flr GesundheitsPraktiker

Studienreihe
flr GesundheitsPraktiker
Lebenskunde-Schriftenreihe

Schaubilder
Lebensmittel-Kombinations tabelle
Endokrine Driisen

Dickdarm therapie
FuRreflexzonen-Therapie
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Die »zivilisierten«  Men-
schen gehdren heute zu den
bestgenahrten Menschen,
und doch sind sie unterer-
néhrt, denn es fehlen Ihnen
bestimmte  Vitalstoffe, so
dal sie die schwachlichsten
und krénklichsten Lebewe-
sen auf dieser Welt gewor-
den sind.

Als wohl erfahrenster Er-
néhrungswissenschaftler der
Welt beschreibt Dr. Walker
in diesem Buch die Bedeutung der Vitalstoffe (Enzyme
Vitamine, Mineralstoffe, Faserstoffe) in unserer taglichen
Kost. Diese finden wir nur in natlrlichen Lebensmitteln,
nicht dagegen in »verarbeiteten« oder sogenannten »ver-
edelten« Nahrungsmitteln, die aus der Fabrik kommen.
Frische Gemuse und Salate stehen neben Friichten an er-
ster Stelle in der Wertigkeit gesunder Lebensmittel. Des-
halb ist es so wichtig, taglich frische Salate ohne Beiga-
ben wie Essig, Zucker, Konservendressings usw. zu es-
sen.

Dr. Walker erklart die Zusammenhénge der Verdau-
ung, die Anatomie des menschlichen Korpers, die (ber-
aus wichtige Rolle des Dickdarms fur unsere Gesundheit
sowie der endokrinen Drisen, FuBakupressur, Krank-
heitsursachen, alle Aminosduren usw. Auflerdem werden
fast alle géngigen Gemise-, Salat- und Fruchtarten wer-
den beschrieben.

Das Buch enthélt mehr als 100 Rezepte fur Salate, Sa-
latsolRen, Festmens usw.
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