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DEINE NAHRUNG SOLL DEINE MEDIZIN SEIN
HIPPOKRATES

LN JEDEM DING IST EINE tSSENZ UND EIN GLFT.
[SSENTLA TST DAS, WAS DEN MENSCHEN AM LEBEN ER-
HALT. GIFT DAS, WAS THM KRANKHEIT ZUFUGT.

PARACELSUS




Warum ich - Karin - dieses Buch geschrieben habe

WARUM TCH - A4f7/ - DIESES BUCH GESCHRIEBEN HABE

Meine langjahrige Erfahrung als Zahnarztin hat gezeigt, dass es trotz mannigfalti-
ger Versuche seitens der Pharmaindustrie, der Krankenkassen- und Arztevertreter

keine Reduktion der Volkskrankheiten Karies und Parodontitis zu geben scheint.

Fruher galt Parodontitis als Krankheit des fortgeschrittenen Erwachsenenalters.
Inzwischen erkranken auch Kinder und Jugendliche an einer sehr aggressiven
Form der Parodontitis (EOP).

Ausgeklugelte Praventiv-Programme zur Verhinderung dieser beiden Mund- und

Zahnerkrankungen haben nicht zu deren Ausrottung beigetragen.

WARUM IST DAS 501

Man konnte davon ausgehen, dass wir in der modernen Welt Uber genugend
Know-How, gute arztliche Versorgung und ausreichend Nahrstoffe verfugen, um

diesen Erkrankungen Herr zu werden.

Aber scheinbar reicht dies nicht aus! Bereits im Kindergarten beginnt das staatli-
che Vorsorgeprogramm durch Zahndarzte, die vor Ort Aufklarungsarbeit leisten.
Eine intensive Fluoridprophylaxe sowie Praventivmalinahmen fur Kleinkinder und
Kinder (IP-MalBnahmen) haben bislang nicht dazu gefthrt, dass in dieser Alters-

gruppe Kariesfreiheit herrscht.

GANZ IM GEGENTELL!

Die Zahl der Kleinkinder (1-2 Jahren), die an dem sogenannten ,Nursing-Bottle-

Syndrom” erkranken, ist unverandert hoch.

Als Mutter von 4 Kindern habe ich mich in meiner eigenen Familie mit dieser The-
matik beschaftigen durfen. Mir fiel auf, dass zwei meiner Tdchter an Karies er-
krankten und zwei nicht. Sie hatten dieselben Voraussetzungen und die gleiche

zahnarztliche Betreuung durch mich und ein ahnliches Nahrungsangebot.

Und da lag bereits der Fehler! Sie hatten eben nur ein dhnliches Nahrungsange-
bot.

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM 1
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Durch ihre personlichen Vorlieben unterschied sich deren Nahrungsaufnahme
zum Teil deutlich voneinander. Das dul3erte sich derart, dass sie einzelne Nah-
rungsmittel komplett verweigerten und andere wiederum vermehrt konsumier-

ten.
Und noch einen weiteren Unterschied ergaben meine personlichen ,Feldstudien”:

lhre ,Vorlieben” hatten etwas mit meiner Erndhrung wahrend der Schwanger-
schaft gemein. Bei der ersten und vierten Tochter hatte ich wahrend der Schwan-
gerschaften deutliche SUR3-GelUste entwickelt, wohingegen in der 2 und 3. Schwan-

gerschaft mein Verlangen nach Gemuse extrem hoch war.

Nachdem ich diese Beobachtung machte, konzentrierte ich mich darauf, das Ess-
verhalten meiner altesten und jlingsten Tochter naher zu untersuchen und mir

wurde sehr schnell klar, woran deren Kariesanfalligkeit gelegen hatte.
An ihrer Ernahrung, woran sonst!

Dass noch weitere (geistig-emotionale) Aspekte zum Gesamtbild gehdren, sollte
mir erst spater bewusst werden, als ich mich mit dem Thema der Psychodontie
beschaftigte. Dennoch ist die Ernahrung auf der korperlichen Ebene die wichtigste

MalRnahme in der Kariespravention.
Als ich diesen Zusammenhang verstanden hatte, begann fur mich eine ,Reise”.

Einerseits veranderte ich die Ernahrung meiner jungsten Tochter (die alteste Toch-
ter lebte zu dieser Zeit bereits nicht mehr zu Hause) in Richtung basische Frisch-
kost und ersetzte die Zuckermahlzeiten durch Essen mit Alternativsul3mitteln, wie

Xylit und Stevia (und hin und wieder Erythrit).

Der Kohlenhydratanteil der Nahrung (besonders, wenn er “extrahiert” ist wie bei
Weilimehl und raffiniertem Zucker) spielt bei der Saurebildung eine grofRe Rolle,

weshalb dieser ebenfalls zu beachten ist.

Ich beschaftigte mich mit Wildkrautern und einer vitalstoffreichen Ernahrung und

basischen Lebensmitteln.

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM 2
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DANN WURDE MIR EIN WETTERER JUSAMMENHANG BEWUSST!

Je saurebildender unsere Ernahrung ist, umso mehr versucht der Kérper den nied-
rigen pH-Wert zu neutralisieren. Dies regelt unser Kérper in der Art, dass er den

“Hartgeweben” unseres Kérpers Mineralien entzieht.

Das Immunsystem wird unter einer sauretberschussigen Ernahrung geschwacht,

was bei der Entstehung von Parodontitis eine grol3e Rolle spielt.

Zusatzlich verandert sich die Darmflora durch eine zucker- und kohlenhydratrei-
che Nahrung (insbesondere in Kombination mit tierischen Nahrungsmitteln)
durch Faulnisbildung und pH-Wert-Verschiebung zum Negativen. Das hat eine di-
rekte Auswirkung auf die Nahrstoffbilanz und das Immunsystem des Korpers. Nur
ein gesunder Darm mit einer optimalen Darmflora ist in der Lage, alle Nahrstoffe
aus der Nahrung in das Blut zu resorbieren. Erfolgt diese Resorption nicht, werden
die wertvollen Nahrstoffe wieder ausgeschieden. Eine Ubersiuerung ist die Folge.
Der grolRe Einfluss unserer Darmgesundheit auf die Nahrstoffversorgung sollte
immer berucksichtigt werden, vor allem dann, wenn Menschen sich sehr hochwer-
tig und mit biologisch angebauten Lebensmitteln ernahren und trotzdem immu-

nologische Schwachen oder chronische Krankheiten aufweisen.

Je mehr ich Uber diese Zusammenhange nachdachte, umso deutlicher erkannte
ich, dass die Ernahrung einen sehr viel groferen Anteil an der Gesundheit hat, als

ich ursprunglich annahm.

In meiner Familie hat sich ein “Wunder” nach dem nachsten ergeben, seitdem wir
die Ernahrung verandert haben. Nicht nur auf zahnmedizinischer Ebene hat sich
die Gesundheit verbessert, auch Asthma, Allergien, Heuschnupfen und Neuroder-

mitis haben sich seither nicht mehr gezeigt.

Meine Erfahrungen in der eigenen Familie haben naturlich mein Denken als Zahn-
arztin verandert. Viele Therapien, die ich noch an der Universitat gelernt hatte,

ergaben fur mich keinen Sinn mehr.

Weiterbildungen auf dem Gebiet der ganzheitlichen Zahnheilkunde haben mich
darin bestatigt, dass es alternative Ansatze und Methoden gibt, die nicht nur das

Symptom betrachten.

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM 3
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Alle Informationen aus meinen Zusatzausbildungen und Erfahrungen aus meinen
personlichen Beobachtungen haben mich Uberzeugt, dass man durch eine ge-
sunde, nahrstoffreiche und basische Ernahrung nicht nur die Zahne, sondern den

gesamten Korper gesund erhalten kann.

Ganz besonders hat mich die Aussage des Orthopaden Dr. Mauch begeistert, der
mit einer Basensuppe zahlreiche Beschwerden seiner Patienten positiv beeinflus-
sen konnte. Von jahrelangem Rheuma, Arthritis und Gelenkschmerzen befreite er
diese Menschen mit einer Ernahrungsumstellung (basenuberschussige Nahrung
wie zum Beispiel verschiedene Varianten einer Basensuppe). Seine Patienten soll-
ten seine Erndahrungsratschlage fir mindestens 30 Tage umsetzen und konnten
unter dieser MalBnahme die Schmerzmittel deutlich reduzieren oder komplett

weglassen.

Sobald man tiefer in diese Thematik eintaucht wird offensichtlich, welchen Einfluss
eine saurebildende Nahrung auf den Korper hat. Zahlreiche Erkrankungen kénnen

erst in einem sauren Milieu entstehen; Entzindungen bis hin zu Krebs.

Viele bewusste Erndhrungsmethoden beinhalten explizit oder implizit eine Regu-
lierung der Saure-Basen-Balance und beschaftigen sich somit indirekt mit dem

Saure-Basen-Haushalt.

Das fangt bei grinen Smoothies an und reicht Uber Saftfasten-Kuren, Clean-Ea-
ting-Konzepten, verschiedenen Rohkost-Ernahrungsformen bis hin zu Basensup-
pen und vielfaltigen ausgefallenen Rezepten, von denen wir online und offline in-

spiriert werden.

Mein Anliegen ist es, Menschen in ihre Eigenverantwortung zu begleiten und
ihnen einfache und alltagstaugliche Rezepte zur Verbesserung ihrer Gesund-

heit an die Hand zu geben.

Mit der richtigen Inspiration und entsprechendem Wissen kann jeder bei sich
selbst beginnen, die Gesundheit auf koérperlicher Ebene Schritt fur Schritt in Har-

monie zu bringen.

Far die holistische Betrachtung von Gesundheit ist neben der kérperlichen Ebene

die geistige und seelische Perspektive entscheidend. Erst wenn wir Kérper, Geist

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM 4
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und Seele in den Heilungsprozess integrieren, kann ganzheitliche Heilung und

dauerhaftes Wohlbefinden erfolgen.

Um den Lesern dieses Buches ein mdglichst breites Basiswissen zum Thema
.Saure-Basen-Haushalt” zu geben, habe ich Birthe Brahmer-Lohss als Co-Autorin
gebeten, das Buch mit ihrem Wissen zu erganzen, Informationen und persénliche
Rezepte hinzuzuflgen. Sie ist Betreiberin der Webseite ,staygesund” und veran-
staltet regelmaBig Online-Programme unter dem Namen “Basengltck” zur Regu-

lation der Saure-Basen-Balance.
Ich freue mich sehr, dass ich sie fur mein Projekt gewinnen konnte.

Die Kombination aus zahnmedizinischen Fachwissen und der Kenntnis uber vital-

stoffreichen Sdure-Basen-Balance ergibt ein inspirierendes Gesamtbild.

Glucklicherweise betrachten immer mehr Mediziner Heilung unter dem Aspekt
der “Saure-Basen-Balance” und es gibt zahlreiche Blcher und Seminare zu dieser
Thematik. Die Menschen 6ffnen sich fir neue Denkweisen, wodurch eine Veran-
derung der Betrachtung von Erndahrung in der breiten Bevolkerung zu verzeichnen

ist.

Die Veranderung jedes Einzelnen ist ein individueller Prozess. Deswegen gibt es
auch kein mafRRgeschneidertes Rezept fur ALLE. Die Beschaftigung mit sich selbst,
der eigenen Gesundheit und den individuellen Lebensumstanden ist mal3geblich

am langfristigen Erfolg von Gesundheit beteiligt.

Mit diesem Buch mdchten Birthe Brahmer-Lohss und ich ein “Einsteiger-Buch” er-

schaffen, welches dem interessierten Leser ein Basiswerk sein soll.

Wir sind uns einig, dass wir bei unseren Lesern zundchst das “Gefuhl” fur die ba-
senuberschussige Ernahrung scharfen wollen. Nicht alle unsere Rezepte sind in
erster Linie antikariogene Rezepte. Nicht jeder Leser wird eine aktive Karies Prob-
lematik haben. Menschen mit aktiver Karies sollten sich fur einen Zeitraum von
etwa 3-6 Monaten strikt antikariogen ernahren. In dieser Zeit ist eine strikte Zu-
ckervermeidung notig und alle Arten von Zucker werden konsequent durch Xylit,
Erythrit oder Stevia ersetzt. In Bezug auf die Rezepte im Buch kdnnen sie sich in

dieser Situation an die Rezepte mit grinem Smiley halten. Alle Gbrigen Leser kon-
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nen unter allen angebotenen Rezepten wahlen. Denn sie haben durch die Verwen-
dung von basischen StRungsmitteln (z.B. Datteln) zwar einen lokalen Effekt auf
eventuell vorhandene Kariesbakterien, aber durch die Ubrigen Inhaltsstoffe einen
durchaus positiven Aspekt auf die Allgemeingesundheit und somit indirekt auf die

Zahngesundheit.

KARIN UND THR WEG

Als Tochter eines Zahnarztes und einer Heilpraktikerin bin ich bereits seit meiner
Kindheit mit der Schulmedizin und der alternativen Medizin in Kontakt gekom-

men.

Als ich mein Studium der Zahnmedizin im Jahre 1992 abschloss, galt mein Fokus
der Schulmedizin. Sechs Jahre meines Lebens hatte ich das wissenschaftliche Ar-

beiten gelernt und vertraute Studien und wissenschaftlichen Ergebnissen.

Bereits im Studium litt ich unter zahllosen Zivilisationserkrankungen, wie Neuro-
dermitis, RUckenschmerzen und Migrane. Die Einnahme von Corticosteroiden und
starken Analgetika verhalf mir vermeintlich, meinen stressigen Alltag zu Uberste-

hen.

Als ich Ende 1992 schwanger wurde, begann ich Uber alternative Heilmethoden
nachzudenken und ndherte mich ganzheitlich-medizinischen Ansatzen an. Dies
fUhrte dazu, dass ich in den folgenden Jahren zahlreiche Zusatzqualifikationen er-

warb.

Dabei interessierten mich besonders:

Homaoopathie

Akupunktur

Traditionelle chinesische Medizin
Hypnose

Bachbluten

Diese Methoden setzte ich in der Praxis und zuhause in meiner Familie erfolgreich

um. Dennoch schien mir noch ein Aspekt zu fehlen: Es war die Ernahrung.

Zunehmend interessierte mich dieses Thema.
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Wahrend meines Studiums hatte ich mir angewohnt, Convenience-Food zu konsu-
mieren. Das war praktisch und forderte wenig Zeit fur die Zubereitung. Aber genau
diese Art der Ernahrung fuhrte zur Verschiebung des optimalen Stoffwechselmili-

eus meines Korpers. Und zwar in Richtung einer Ubersauerten Stoffwechsellage.

Das konnte ich an mir selber erfahren. Wie bereits erwahnt, entwickelte ich Neu-

rodermitis, Migrane, Lahmungen, Rickenschmerzen, Darmprobleme und Krebs.

Mein Weg zu einer gesunden nahrstoffreichen und basentberschissigen Ernah-
rung sollte noch viele Jahre dauern, wurde aber zu einem zentralen Aspekt in mei-
nem Leben, der mich an meinen Erfahrungen wachsen liel3. Inzwischen ernahre
ich mich pflanzenbasiert und nahrstoffreich mit einem hohen Rohkostanteil (70-
99%). Konventionellen Zucker habe ich gegen Birkenzucker (Xylit), Stevia und Dat-
teln ausgetauscht. Wildkrauter sind ein fester Bestandteil meiner taglichen Ernah-
rung, die ich im Winter durch Sprossen, Gerstengras(saft)-, Brennessel- und L6-

wenzahnpulver ersetze.

SCHLECHTE SAUREBLLDNER WIE RAFFEE,
SCHWARZEN UND GRUNEN TEE, ALKOHOL,
NTKOTIN, FLEISCH UND MILCH HABE TCH
KONSEQUENT AUS METNER ERNARRUNG

GESTRLCREN.

Das bedeutet jedoch nicht, dass alle Leser dieses Buches entsprechend strikt vor-
gehen mussen. Jeder sollte unbedingt spuren und wahrnehmen, was fur ihn oder

sie stimmig erscheint.

Es ist eine ,,Reise” auf die man sich begibt.
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DER WEG I5T DAS LTEL!

Gleichzeitig ist mir wichtig zu betonen, dass die Ernahrung nicht der einzige Schlus-

sel zur Zahngesundheit ist.

Es gibt noch viele weitere Aspekte, die ich bereits in der Einleitung erwahnt habe.
Der Vollstandigkeit halber findet es hier Erwahnung, wird jedoch an anderer Stelle

(www.folge-dir-selbst.com) bearbeitet, da es den Rahmen dieses Buches uber-

steigt.

Immer wieder fragten mich meine Klienten nach Rezepten. Das war fur mich der
Ansporn ein Buch zu schreiben, um Interessenten ein Hilfsmittel an die Hand zu

geben die Erndhrung umzustellen.

LCH HOFFE, ICH KANN DAZU BEITRAGEN,
DASS IMMER MEHR MENSCHEN BEGIN-
NEN, THRE ERNARRUNG ALS EIN WICHTI-
GES INSTRUMENT ZU GANZHEITLICHER
GESUNDHELT ANZUSEREN.

Von Herzen Karin
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BIRTHE UND DAS “BASENGLUCK"

Ich freue mich sehr, bei diesem wunderbaren Buchprojekt mitschreiben zu dur-
fen! An dieser Stelle mdchte ich mich kurz vorstellen und von meiner Leidenschaft
berichten, Menschen zu mehr Gesundheit zu inspirieren und sie in eine gesunde

Zukunft zu begleiten!

Ich heiBe Birthe Brahmer-Lohss und bin begeisterte “Brucken-Architektin”

- ich entwerfe und baue Brucken in eine gesunde Zukunft.

Um mit meinem umfassenden Wissen zur ganzheitlichen Gesunderhaltung noch
mehr Menschen erreichen zu kénnen als lokal moglich ist, beschloss ich Anfang
2015, mich online selbstandig zu machen. In der Online-Business-Schule, in der
ich das dafur nétige Wissen erlernen wollte, hatte ich das Gluck, Karin kennenzu-
lernen. Es war Freundschaft und Verbundenheit auf den ersten Blick und ich bin
sehr glicklich, dass wir seit dieser Zeit gegenseitig unsere Wege begleiten. Es ist
mir eine grolle Freude, nun dieses Buch mit Karins umfassendem Wissen zur
Zahngesundheit und zur ganzheitlichen Medizin mit meinem Wissen zur Saure-

Basen-Balance zu erganzen!

Mein Weg in die praventive Gesundheitsbildung begann in den 90er Jahren mit
einem Lehramtsstudium. Hier entdeckte ich meine Freude am Unterrichten und
der didaktischen Reduktion - eine Methode, die komplexe Sachverhalte auf ihre
wesentlichen Elemente reduziert, um sie fur Lernende begreifbar und Uberschau-

bar zu machen.

Nach dem abgeschlossenen Studium widmete ich mich den verschiedenen Theo-
rien zur gesunden Ernahrung - ich wollte erforschen, inwieweit Gesundheit und
Erndhrung sich bedingen. Wenn Du dich schon einmal mit unterschiedlicher Lite-
ratur zum Thema Gesundheit und Ernahrung beschaftigt hast, warst du bestimmt
verwirrt - es gibt 1.000 Gesundheitslehren und jede besagt etwas Anderes! Ge-
nauso erging es mir! Ich hatte mir aber vorgenommen herauszufinden, welche
uberschneidenden und allgemeingultigen Empfehlungen fur alle Menschen gelten
und wie ich zum einen die Gesundheit meiner wachsenden Familie unterstttzen
und zum anderen eine eigene Gesundheitspravention fur mich finden konnte. In

meiner Familie zeigten sich zu der Zeit immer mehr “Alterskrankheiten”, die ich
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nicht “erben” wollte. Der Gedanke, mit der Ernahrung kommenden Diagnosen ent-
gegenzuwirken, wurde mir zur grof3artigen Vision! Es folgte ein intensives und
reichhaltiges Literaturstudium ab dem Jahr 1999. Ich habe umfassende Informati-
onen zur Blutgruppen-Ernahrung, der Ernahrung nach dem Ayurveda (alte indi-
sche Gesundheitslehre) und zur Erndahrung nach der Saure-Basen-Balance stu-
diert.

Dieser detaillierten Analyse und Sichtung der Gemeinsamkeiten folgten viele wei-
tere Recherchen, eine Ausbildung zur Yogalehrerin und eine vorlaufige Weichen-
stellung in Richtung Vollwertkost nach Dr. Bruker. Nachdem ich im Dr. Otto Max
Bruker-Institut die Grundausbildung zur Vollwertkost erfolgreich absolviert und
meine Ernahrung umgestellt hatte, wollte ich mehr. Ich wollte verstehen und
meine eigene sowie die Gesundheit meiner Familie grundlegend verbessern. Die

Umsetzung der Vollwertkost brachte noch nicht die erwlnschten Ergebnisse.

Meine vier Kinder, mein eigener Korper, aber auch viele weitere nahe Menschen
gaben mir immer wieder Inspiration, mein Gesundheitswissen zu erweitern und

in der Praxis zu testen.

Der Saure-Basen-Haushalt wurde die Grundlage aller weiteren Recherchen und
Experimente. Im Laufe der Jahre habe ich immer wieder Position bezogen und
mich gegen eine medizinische Ausbildung entschieden. Meine Begeisterung galt
der Gesunderhaltung und ich wollte mich am liebsten nur insofern mit Krankhei-

ten beschaftigen, in dem ich lernte, sie zu vermeiden!

Voller Freude entschied ich mich im Jahr 2010 fur eine Ausbildung zur Azidose-
Therapie und Azidose-Massage (Azidose = Ubersauerung) nach Dr. Renate Collier.

Hier hatte ich das Gefluhl, thematisch nach Hause zu kommen.

Aufgrund meiner Begeisterung fur die Mdglichkeiten der veganen Rohkost habe
ich 2014 eine Ausbildung zum “Raw Chef Assistant” absolviert. Die Hinwendung
zur vitalstoffreichen Erndhrung hat neben den Aspekten des Wohlbefindens und

des Genusses einen deutlichen Schwerpunkt in meiner Arbeit gefunden.

In den letzten Jahren habe ich meine Gesundheitskonzepte ganzheitlich ausge-
baut. Neben dem Wissen der korperlichen Aspekte zur Sdure-Basen-Balance voll-

ziehe ich die zunehmende Integration der mentalen und emotionalen Aspekte.
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Durch diesen ganzheitlichen Blick wird der Ansatz der Saure-Basen-Balance zu ei-

nem wunderbar ganzheitlichen Ansatz eines basischen Lifestyles.

Herzlich willkommen beim “Basengluck” und bei www.staygesund.de. Hier finden
meine Kunden Kurs- und Coaching-Programme zum gesunden Wohlgefuhl und

dem vitalen Alterwerden.

In meiner Arbeit mit Menschen und auch in diesem Buch ist es mir wichtig zu be-
tonen, dass es von grol3er Bedeutung ist, mit welcher Intention wir unsere Ernah-
rung verandern. Karin und ich wollen unseren Leserinnen in diesem Buch Wissen
in die Hande geben, durch eine basenuberschussige Ernahrung die Zahngesund-

heit von Innen und AulRen zu starken und zu stabilisieren.

Ich mdchte alle Leserinnen an dieser Stelle liebevoll darauf hinweisen, die Veran-
derung zu mehr Gesundheit genussvoll und voll freudvoller Intention zu

begehen - und jederzeit im Bewusstsein zu sein, sich selber Gutes zu tun!

Beste Grulie, Birthe
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WAS IST EINE BASENUBERSCHUSSIGE ERNAKRUNG!

Zunachst unterscheiden wir zwischen einer basischen und einer basenuberschus-
sigen Ernahrung. Beide Varianten haben ihre Berechtigung und werden unter-

schiedlich eingesetzt.

Eine rein basische Erndhrung ist empfehlenswert, um den Korper innerhalb eines
begrenzten Zeitraumes zu entsauern. Das Basenfasten ist somit eine wunderbare

Entschlackungskur, bei der man eine begrenzte Zeit rein basisch lebt.

FUr den Dauergebrauch ist die rein basische Ernahrung nicht geeignet, weil sie
auch die gesundheitsférderlichen Sauren - also alle essentiellen, lebensnotwendi-
gen Sauren - ausschliel3t, die wir zum Leben brauchen! Sie ware also auf Dauer

eine Mangelernahrung!

Wie wir aus den Begriffen Saure-Basen-Haushalt und Saure-Basen-Balance her-
aushoren kdnnen, geht es darum, die Sauren und Basen ins Gleichgewicht zu brin-
gen, damit der Korper in seiner ausgewogenen und gesunden Balance samtliche

Aufgaben erfullen kann und gesund bleibt.

INSOFERN WIRD OFT VON DER BASISCHEN
LANAHRUNG GESPROCHEN UND GESCHRTE-
BEN, GEMEINT IST JEDOCH MEIST DIE
BASENUBERSCHUSSTGE ERNAHRUNG.

Die basenuberschissige Ernahrung wird durch ein basisches “Leben” vervollstan-
digt. Die ganzheitliche Veranderung erleichtert dem Korper, sich von einer chroni-

schen Ubersauerung zu befreien.

Zu einem basischen Lifestyle gehdren unter anderem die angenehmen Basenba-
der, aber auch eine bis ins Detail gelebte basische Lebensweise. Mehr Informatio-

nen zu diesem wichtigen Thema gebe ich - Birthe - in meinem Online-Programm
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“Basengluck fur den Korper”. Die Leserinnen dieses Buches bekommen Uber den

Link im Buch 10% Preisnachlass als Geschenk von mir. Ich freue mich auf dich im

“Basengluck™

Unser Korper ist wunderbar komplex gestaltet und zeigt auf den pH-Wert bezogen

(also auf die Sduren und Basen) eine sehr grol3e Bandbreite.

Um gesund zu sein, brauchen wir zum Beispiel einen sauren Magen. Wir wissen,
dass der Magen eine Saure - die Magensaure - enthalt. Sie erfullt einen wichtigen
Zweck im Verdauungsprozess, aber auch fur die Immunabwehr. Die Saure im Ma-
gen ermdoglicht die Aufspaltung der Lebensmittel, damit Verdauungsenzyme in
DUnndarm, Pankreas und Dickdarm ihre Aufgabe erledigen kdnnen. Auch fur die

Abwehr vieler Bakterien nutzt der Korper die Magensaure.

Wenn wir uns dauerhaft basisch ernahren wirden oder den Magen zusatzlich mit
dem Konsum von basischem Wasser oder basischen Konzentraten stressen,
wurde sich auch der pH-Wert der Magensaure verandern, was sich negativ auf un-

sere Gesundheit auswirken wurde.

Im Gegensatz zum Magen soll der pH-Wert in der Mundhoéhle neutral bis leicht
basisch sein. Ein leicht basischer Speichel kann seinen wichtigsten Funktionen
nachkommen. Diese sind die Remineralisierung der Zdhne (Zahnschmelz) nach er-
nahrungsbedingten Saureattacken sowie die Verdauung von Kohlenhydraten.
Wenn der pH-Wert des Speichels durch eine generelle Ubersauerung des Korpers
zu sehr ins saure Milieu abrutscht, sind diese Funktionen nicht mehr gewahrleis-
tet. Probleme an den Zahnen und am Zahnfleisch sind die Folge. Entzindungsbe-
reitschaft und Schmerzanfalligkeit sind bei Ubersauerung des Speichels erhoht.
Alle Erkrankungen der Zdhne und des Zahnfleisches hangen mit einer Ubersdue-
rung zusammen. Deswegen gibt es nun dieses Buch mit dem wichtigsten Wissen

und den besten basischen Rezepten fur gesunde Zahne!

UM DEN SAURE-BASENHAUSHALT IM ALL-
TAGLLCHEN LEBEN AUSZUGLETCHEN, SOLLTE
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Liste basischer- und ,guter” saurebildender Lebensmittel

FINE BASENUBERSCHUSSTGE ERNARRUNGS-
WELSE ANGESTREST WERDEN.

Noch einmal zur Erinnerung: Im Gegensatz zu der rein basischen Erndhrung wer-

den bei der basenuUberschussigen Ernahrung gesundheitsférderliche Sauren inte-
griert. Diese bezeichnet man im Gegensatz zu ungesunden Sauren als ,,gute” sdu-

rebildende Lebensmittel. Wir kennzeichnen sie im Buch mit dem Zeichen (gS).

Um einen Uberblick Giber basische - und ,gute” sdurebildende Lebensmittel zu be-

kommen, stellen wir im nachsten Kapitel eine entsprechende Liste zur Verfugung.

LISTE BASISCHER- UND , GUTER" SAUREBILDENDER LEBENSMITTEL

Da die Liste sehr umfangreich ist, werden wir einen Auszug der Nahrungsmittel

aufzahlen, die in unseren Breitengraden beliebt sind.

Jeder, der tiefer in diese Materie eintauchen moéchte, kann sich die entsprechen-
den PDF-Dateien aus dem Internet herunterladen und wahrend der Umstellung

ausgedruckt in der Kiiche aufhangen.

Zum Download: "Basengliick-Liste" (http://staygesund.com/basenglueck-liste-

zum-download/)

Die Listen geben einen guten Uberblick und helfen dabei, ein Gefuhl fur die Band-
breite der basischen Lebensmittel zu bekommen. Nach einiger Zeit wird man sein
eigener Experte, bekommt ein gutes Gespur fur die eigene Saure-Basen-Balance

und kann auf diese Listen verzichten.

BASISCHES 0BST

Jedes biologisch angebaute, reif geerntete und frisch verzehrte Obst: Apfel, Ana-
nas, Aprikose, Avocado, Banane, Birne, Dattel, Himbeere, Erdbeere, Johannis-
beere, Kirsche, Mirabelle, Quitte, Stachelbeere, Weintraube, Pflaume, Preisel-
beere, Mango, Nektarine, Honigmelone, Wassermelone, Zitrusfrichte und viele

mehr.
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BASTSCHES GEMUSE UND PLZE

Biologisch angebaut, reif geerntet und frisch verzehrt: Blumenkohl, Chicorée, Erb-
sen (frisch), Kohlrabi, Paprika, Pastinake, Radieschen, Kurbis, Kartoffel, Karotte,
Gurke, Grunkohl, Fenchel, Zwiebel, Knoblauch, Bohnen (grun), Brokkoli, Sellerie,

Algen und viele mehr.

Spinat, Mangold und Rhabarber sollen aufgrund der hohen Menge an Oxalsaure
nicht regelmafig und wenn, dann mit starken Basen (wie zum Beispiel Salat oder

Kartoffeln als Basenpuffer) verwendet werden.

BASTSCHE KRAUTER, SALATE UND GEWURZE

Basilikum, Bohnenkraut, Brennnessel, Brunnenkresse, Chinakohl, Chili, Dill, Eich-
blattsalat, Endiviensalat, Feldsalat, Fenchelsamen, Friséesalat, Kresse, Ingwer, Ka-
pern, Kardamom, Kerbel, Koriander, Kopfsalat, Kimmel, Kumin, Kurkuma, Liebsto-
ckel, Lowenzahn, Majoran, Meerrettich, Melde, Melisse, Muskat, Nelken, Oregano,
Petersilie, Pfeffer, Safran, Salbei, Sauerampfer, Thymian, Vanille, Wildpflanzen,

Zimt und viele mehr.

BASISCHE SPROSSEN UND KEIME

Alfalfa-Sprossen, Bockshornklee-Sprossen, Brokkoli-Sprossen, Dinkelkeimlinge,
Gerstenkeimlinge, Hirse-Sprossen, Mungobohnen-Sprossen, Rucola-Sprossen,

Linsen-Sprossen, Sonnenblumenkern-Sprossen, Weizenkeimlinge und viele mehr.

BASTSCHE NUSSE

Erdmandel, Mandel (am besten Uber Nacht in Wasser eingeweicht und griandlich

abgespult), Maronen.

BASTSCHE GETRANKE

Stilles Wasser (z.B. Lauretana, Plose Wasser), frisch gepresste Safte (schonend mit

der Walzenpresse), Weizengrassaft frisch oder als Pulver, selbstgemachte grine
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Smoothies oder Frichtesmoothies, Krautertee, Zitronenwasser (200ml| Wasser

und der Saft einer halben Zitrone), selbstgemachte Zitronen-Brause.

GUTE SAUREBTLDENDE LEBENSMITIEL

Bio-Getreide, erhitzt und in Vollkorn-Qualitat wie Dinkel, Kamut, Gerste, etc. - am

besten vorher angekeimt, weil dabei das Gluten abgebaut wird.
Produkte wie Buchweizen-Bulgur und Hirse-Couscous.

Hulsenfrichte wie Linsen, Bohnen und Mais - am besten vor dem Kochen ange-

keimt.
Roh-Kakaopulver in hoher Qualitat.
NUsse wie Walnusse, Haselnlsse, Macadamianusse, Paranusse und weitere.

Olsaaten wie Leinsaat, Hanfsaat, Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne, Mohn und

mehr.
Pseudogetreide wie Quinoa, Amarant, Buchweizen.

Tierische Produkte in kleinen Mengen - auf jeden Fall aus biologischer Haltung und
Stressvermeidung fur das Tier. Je mehr Stress das Tier hatte (Trennung von Mutter
und Kind, schlechtes Futter, Medikamente, Massentierhaltung, Tiertransporte,
Schlachthaus), umso saurer wirken diese Produkte auf uns. Stresshormone ma-

chen uns sauer!

Fermentierte und nicht erhitzte Bio-Sojaprodukte wie hochwertige Sojasol3e, Miso

und Tempeh.

Um in unseren Rezepten eine gute Ubersicht zu schaffen versehen wir alle Zuta-
ten, die gute Saure bringende Lebensmittel sind, mit einem kleinen Zeichen = (gS)

= Guter Feuerbringer.
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BASISCHE REZEPTIDEEN

Im Folgenden geben wir unsere Lieblingsrezepte weiter und betonen ausdruck-
lich, dass sie als Inspiration gedacht sind. Samtliche Zutaten kénnen nach indi-

viduellen Vorlieben ausgetauscht werden.

Als Zahnarztin verwendet Karin als SURungsmittel meistens das zahnfreundliche
und antikariogen wirkende Xylit. Als Basen-Profi verwendet Birthe meistens die
basischen Datteln zum SufRRen. Das bedeutet jedoch nicht, dass die Rezepte nur
jeweils mit der Verwendung von Xylit oder Datteln funktionieren. Es ist durchaus
denkbar Xylit oder Datteln als alternative Zutat in den Rezepten zu probieren. In
manchen Rezepten findet sich als Stuldmittel auch Stevia. Stevia ist als frisches oder
getrocknetes grines Blatt basisch und zahnfreundlich. Aufgrund des leicht bitte-
ren Hintergrundgeschmacks ist es allerdings in vielen Anwendungen schwierig.
Wenn du dich mit Stevia anfreunden willst und besonders leckere Anwendungs-
moglichkeiten findest, freuen wir uns Uber deine personlichen Rezeptideen per

Mail! Unsere Email-Adressen findest du ganz am Anfang im Haftungsausschluss.

EIN WORT ZUR BASISCH-ZARNFREUNDLICHEN SUBE

Wie lecker - wie sUR! Als Einleitung zu den Desserts mochten wir einmal kurz skiz-
zieren, wie unsere sufRen Rezepte einzuordnen sind. Jede konzentrierte StRe, die
an den Zahnen klebt, verstarkt eine bestehende Karies und erhéht das Risiko Ka-
ries zu bekommen. Jede SuRe, die den Kdrper Ubersduert, wirkt von innen her,
aber auch durch eine “Ubersauerung” des Speichels (niedriger pH-Wert) lokal de-
mineralisierend. Um einen guten Uberblick zu schaffen, teilen wir alle stiBen Opti-

onen in Gruppen ein.

1U VERMEIDEN SIND:

Extrahierte und industriell gefertigter Zucker sowie Ersatzsule. Hierzu zahlen der
weille Zucker, Kandis, brauner Zucker, ZuckerrtUbensirup, Reissirup, Agaven-

dicksaft und alle anderen Sorten Sirup, extrahierte Fruchtsul3e, Traubensulie, usw.

Alle Arten von kunstlichen StuRRstoffen, wie zum Beispiel Aspartam!
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BET JAHNPROBLEMEN STRIKT ZU MEIDEN SIND:

Alle naturlichen und klebrigen SuRungsmittel wie Honig und klebrige Trocken-

frichte und die oben genannten SulRungsmittel.

Hier sollte man auf die unten erwahnten zahnfreundlichen Varianten ausweichen!

NICHT URSPRUNGLICH, ABER EINE MODERNE ZAHNFREUNDLICHE ALTERNATIVE 2U DEN
TROCKENFRUCHTEN IST:

Erythrit, auch Sukrin genannt.

DIE ZANNFREUNDLICHEN VARIANTEN AN SUBE, UND FUR ALLE PERSONEN MIT AKTIVER KARTES U
VERWENDEN, SIND:

1. Xylit (Birkenzucker) - Bio und nicht genmanipuliert. Eine der besten Bezugs-
quellen ist die Katharinen Apotheke in Stockdorf. Xylit wird aus Holzern (Bu-
chenholz oder Birkenholz) hergestellt und hat die Fahigkeit, auf den Bakte-
rienstoffwechsel der Kariesbakterien einzuwirken und diese auszuhungern.
Weiterhin bewirkt es eine Neutralisierung des Speichel-pH-Wertes, steigert
die Speichelmenge (Spulfunktion) und férdert die Fahigkeit des Speichels zu
remineralisieren. Keine andere SURRe hat diese Fahigkeiten. Diese Erkennt-
nisse gibt es bereits seit Ende des 19. Jahrhunderts und wurden mit einer
grofBen Studie (Turku Studie 1972-1975) und weiteren Studien Ende der
1989er und Anfang der 2000er Jahre erneut belegt. Da Xylit eine verhaltnis-
malig gunstige Methode zur Kariesvermeidung und -heilung darstellt, wird
sein grof3er Durchbruch immer wieder unterdruckt und behindert.

2. Stevia - frische oder getrocknete grine Stevia Blatter, die weitere Heilwir-

kung haben.
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ALLE PERSONEN OHNE KARIES, DIE AUF EINE BASENUBERSCHUSSIGE GESUNDE ERNARRUNG
UMSTELLEN, KONNEN FOLGENDE SUBUNGSMITTEL IN KLEINEN MENGEN VERWENDEN:

Roher Apfel Sirup der Firma Soyana (Urs Hochstrasser), Yakon-Sirup Kokosbluten-
zucker und Kokosblutensirup (Dr. Goerg), Honig (ohne Zuckerfutterung - zum Bei-

spiel von Imkerei Herrmann Dolde) und Datteln (nicht in Glucose eingelegt).

Bei Honig achtet man auf beste Qualitat - optimal aus artgerechter Haltung und
ohne Zuckerfutterung der Bienen. Je direkter der Honig oder die Trockenfruchte
an den Zahnen haften bleiben kédnnen, umso starker das Risiko der Karies. Des-
wegen empfehlen wir Honig und Datteln nur in Verbindung mit Rezepten zu ver-
wenden. Datteln, die zu einem selbst hergestellten Dattelsirup (Rezept siehe un-
ten) verarbeitet werden, sind besser fur die Zahne, als pure Datteln. Beim Einkauf
von Datteln bitte darauf achten, dass die Datteln nicht in Glukose eingelegt wur-
den. Dies zeugt von einer unreifen und minderwertigen Qualitat und schadet den

Zahnen!

WISSENSWERTES UBER XYLIT

WAS 15T XyLIn

Xylit ist ein im menschlichen Koérper, Frichten, Pflanzenteilen und tierischem Ge-
webe naturlich vorkommender Zuckeralkohol. Dabei hat Xylit nichts mit der land-
laufig als Alkohol (Ethanol) bezeichneter Substanz zu tun. Das Wort Zuckeralkohol
bezeichnet lediglich die chemische Struktur des Xylit. Weitere Zuckeralkohole, die
auch wie Xylit als Zuckeraustauschstoffe (Vorsicht: nicht mit gesundheitsschédlichem

Stfstoff verwechseln!) benutzt werden, sind Mannit, Lactit, Maltit oder Sorbit.

SELT WANN KENNT MAN KYLIT!

Es wurde bereits 1890 von dem deutschen Chemie Professor Emil Fischer in Bu-

chenspanen entdeckt. Er gab dieser chemischen Verbindung den Namen XYLIT.
1902 erhielt Dr. Fischer fur seine Entdeckungen den Nobelpreis fur Chemie.

Zur selben Zeit isolierte der franzosische Chemiker M.G. Bertrand einen Xylit Sirup

aus Weizen- und Hafer Halmen.
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Aber erst nach dem 2. Weltkrieg gelang finnischen Wissenschaftlern der Finnish
Sugar Company die Isolierung von Xylit aus Xylose und entwickelten daraus einen
wirtschaftlich rentablen Herstellungsprozess fur Xylit. Bei diesem Herstellungsver-
fahren wurden Birken als Rohstoff verwendet, weshalb der Name BIRKENZUCKER

ebenfalls fur Xylit benutzt wird.

Aber erst die bekannte und grol3 angelegte Turku-Zuckerstudie (1972-1975) am
Zahnmedizinischen Institut der finnischen Universitat in Turku machte Xylit in der
Welt bekannt. Diese bahnbrechende Studie fuhrte dazu, dass weltweit For-

schungsgruppen begannen, Uber die antikariogene Wirkung von Xylit zu forschen.

WAS MACHT XYLIT TM VERGLEICH ZU ANDEREN JUCKERAUSTAUSCHSTOFFEN ODER [UCKERALKOROLEN
50 EINZIGARTIG!

Xylit hat eine Karies protektive Wirkung, was bedeutet, dass Karies durch die An-

wendung von Xylit aktiv verhindert oder verbessert wird.
Folgende Ziele werden durch den Xylit-Einsatz erreicht:

Stimulation des Speichels, bessere Spulfunktion und Neutralisation von Sduren
Reduktion der Adhdsion (Anheftung) und Menge von Zahnbelag (Plaque)
Reduktion der Anzahl von Streptokokkus Mutans (Kariesbakterien) und anderen
kariogenen Organismen

Ermaoglichung effektiver Remineralisation (Einlagerung von Mineralien in eine

bereits angegriffene Schmelzoberfléiche)

Im Klartext bedeutet das, dass eine regelmaRige Anwendung von Xylit dazu
fuhrt, dass Karies verhindert werden kann, aber auch beginnende kariése
Lasionen zum Stillstand gebracht, beziehungsweise wieder remineralisiert

werden konnen.

Andere Zuckeraustauschstoffe wie Stevia, Erythrit, Maltit, Sorbit, Mannit oder Lac-

tit haben diese Fahigkeiten nicht.

Sie wirken jedoch indirekt kariesprotektiv, indem sie von den Kariesbakterien nicht
verstoffwechselt werden kénnen. Eine aktive Verbesserung an karios befallenen

Zahnen und eine aktive Reduktion der Kariesbakterien gelingt nur mit Xylit.
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WAS KANN XYLIT NOCHT

Neben der antikariogenen Wirkung hat Xylit weitere positive Wirkungen auf die
menschliche Gesundheit. Um dem Rahmen dieses Buches gerecht zu werden, sol-

len an dieser Stelle nur einige weitere Wirkungen aufgelistet werden:

Prophylaxe von Osteoporose

Reduktion von Leber- und Gallengang Stérungen

Verbesserung der Proteinsynthese und Verbesserung der Absorption be-
stimmter Vitamine

Therapie des Glucose-6-Phosphatdehydrogenasemangels der roten Blut-
zellen. Xylit funktioniert als ein Heilmittel, weil die roten Zellen Xylit verstoff-
wechseln kdnnen und NADH generieren.

Wirkt gegen Mittelohrentzindung und Atemwegserkrankungen

WER KANN XYLIT VERWENDEN

Alle!

Vom Saugling bis zum Greis kénnen alle Xylit benutzen. Ganz besonders effektiv
wird es in der Kinderzahnheilkunde, sowie der Geriatrie (Altersheilkunde) einge-
setzt, aber auch bei korperlich und geistig behinderten Personen, die die tagliche

Zahnreinigung nicht selber durchfuhren kénnen.

Dort hat Xylit einen ebenso wichtigen Platz wie Chlorhexidin (z.B. Chlorhexamed),
wobei Studien bereits belegen, dass die Wirkung von Chlorhexidinpraparaten

durch die Zugabe von Xylit um ein Vielfaches gesteigert werden kann.

[N WELCHER FORM SOLLTE XYLIT VERWENDET WERDEN

Xylit kann entweder pur, in der Nahrung oder als Zahnpflegeprodukt (Zahnpasta,

Zahnpulver, Gel, Spray, Spulung, Kaugummi oder Bonbon) verwendet werden.

WIEVIEL XYLIT DARF MAN TAGLICH AUFNEHMEN]

Um eine antikariogene Wirkung zu erzielen muss Xylit regelmaRig, das heil3t tag-
lich, benutzt werden. Die Anwendung sollte mehrmals Uber den Tag (z.B. 3-5 Mal)

verteilt werden.
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Wissenschaftliche Studien belegen eine Wirkung durch 5-7 Gramm taglich, wobei

einige Studien auch von bis zu 12 Gramm pro Tag sprechen.

Da manche Menschen mit einem “Grummeln” im Bauch oder Durchfall auf einen
hohen Xylit-Konsum (Aufnahme Uber die Nahrung) reagieren, empfehle ich die
Kombination aus taglichem Verzehr und die Anwendung uber Zahnpflege-
produkte.

Selbst eine ausschliel3liche Anwendung von Xylit-Kaugummi hat eine nachweisli-

che Kariesreduktion zur Folge.

KARINS ERFAHRUNGEN MIT KYLIT

FUr eine antikariogene Ernahrung ist es héchst wichtig, den Kariesbakterien keine

Nahrung zu liefern, um ihnen den Nahrboden zu entziehen.

Dabei hilft Xylit, da es aktiv die Bakterien ausrottet (sie gehen durch die Aufnahme
von Xylit zugrunde), den Speichel positiv beeinflusst und die Beschaffenheit des

Zahnbelags verandert.

Eine absolute Zucker Karenz (Weglassen aller Zucker - Einfach-, Zweifach- und
Mehrfachzucker) kann Uber einen langen Zeitraum (Jahre) durchgefuhrt, demsel-
ben Effekt dienen.

Karins 25-jahrige Erfahrung als Zahnarztin bestatigt jedoch die extreme Potenz

von Xylit.

Der Ersatz von Zucker in Su3speisen, aber auch eine Anwendung in Zahnpflege-
produkten fuhrt extrem schnell zu respektablen Ergebnissen bei Fallen mit hoher

Kariesanfalligkeit sowie parodontalen Erkrankungen.

*Alle Informationen im Xylit Kapitel sind dem Buch “Einsatz von Xylit in der Kariespro-

phylaxe” von Prof. Dr. Kauko K. Mdkinen entnommen.
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Hier gibt es die wunderbare Mdéglichkeit, sich die frische Pflanze per Post schi-

cken zu lassen!

WAS 5T STEVIA?

Stevia ist eine Pflanze (Heilpflanze), die als Staude ursprunglich in SGdamerika
wuchs und eine naturliche und kalorienfreie Alternative zu Zucker und kuinstlichen
SURstoffen darstellt.

SELT WANN KENNT MAN STEVIAT

Die Guarani- und Mato-Grosso-Indianer verwendeten diese Pflanze bzw. deren
Blatter bereits zum Suf3en der Tees und Speisen, aber auch als Heilmittel (z.B. zur

Wundheilung, Blutdrucksenkung und mehr).

Auch die Indianer in Paraguay und Brasilien kannten die Wirkung dieser Pflanze in
vor-kolumbianischer Zeit. Erst 1887 entdeckte ein sidamerikanischer Naturwis-

senschaftler die Pflanze und gab ihr ihren Namen.

WAS MACHT STEVIA 7U EINER ZANNGESUNDEN SUBET

Stevia wird nicht von den “Kariesbakterien” Streptococcus mutans und Laktobazil-
len verstoffwechselt und flhrt daher zu einem Aushungern dieser Bakterien, die
in der naturlichen Mundflora nichts zu suchen haben. Der hohe Chlorophyllanteil

und das enthaltene Vitamin C sind maf3geblich an der antibakteriellen Wirkung
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von Stevia beteiligt. Weiterhin verhindert Stevia ein Absinken des Plaque-pH-Wer-

tes und somit eine Entmineralisierung des Zahnschmelzes.

Durch die Inhaltsstoffe (Vitamine, Spurenelemente, Mineralien, Chlorophyll, se-
kundare Pflanzenstoffe) wirkt Stevia immun- und zahnfleisch-starkend, aber auch
pH-Wert- stabilisierend (z.B. als basische Zahnpflege). Aus diesem Grund ist es

ebenfalls bei Zahnfleischproblemen (Parodontitis und Gingivitis) einsetzbar.

WELCHE INHALTSSTOFFE HAT STEVIAT

Die Stevia Blatter enthalten:

Pflanzenprotein
Ole

Kalzium
Kalium
Beta-Carotin
Chrom
Kobalt
Faserstoffe
Eisen
Magnesium
Mangan
Phosphor
Selen

Zink

Silicium
Vitamin C
Stevioside
Rebaudiosid A
Thiamin
Riboflavin
Zinn

Austro Inulin

Flavonoide (antioxidative Wirkung)
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WAS MACHT STEVIA ZU EINER GESUNDEN IUCKERALTERNATIVE!

Ilhr Nahrstoffgehalt macht diese Pflanze zu einer naturlichen Zucker-Alternative
(als Steviablatter oder Stevia-Extrakt konsumieren!). Dadurch wirkt sie direkt auf
den Korper-, aber auch auf die Zahngesundheit. Abgesehen vom fehlenden pH-
Wertabfall, wirkt Stevia antibakteriell, Blutzuckerspiegel normalisierend, verhin-
dert Vitaminmangelerscheinungen (z.B. Vitamin C und Vitamin B1-Mangel, den Zu-
cker hervorruft), schwacht nicht das Immunsystem und verursacht keine Fettle-
ber und weitere chronische Krankheiten, wie es der Zucker macht (z.B. Diabetes,
Herzinfarkt, Magengeschwdure, Colitis Ulcerosa, Verhaltensstérungen, Akne und

mehr).

STEVIAIN IAHNPFLEGEPRODUKTEN

Inzwischen gibt es in ausgewahlten Naturladen Zahnpasta und Spulungen mit Ste-
via, ahnlich wie es immer mehr Zahnpflegeprodukte mit Xylit gibt. Im Kapitel zur
basischen Zahnpflege gehen wir auf die Herstellung eigener Zahncreme, Spulun-

gen und Zahnpulver aus Stevia und Xylit ein.
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KARINS MOTTO: , FOLGE-DIR-SELBST

Wir weisen darauf hin, dass Karins Lebensmotto “FolgeDirSelbst” auch bei den Re-

zepten anwendbar ist.

Das intuitive Gespur ist zu schulen und umzusetzen. Darin liegt ein wesentlicher
Schlussel zur Gesundheit. Das bedeutet im Klartext auch, dass alle basischen Obst-
und Gemusesorten beliebig in den Rezepten ausgetauscht werden kénnen, dur-

fen und auch sollen. Dies gilt auch fur Krauter und Gewurze.

Beim Einsatz und der Menge von Salz/Tamari orientieren sich unsere Leserlnnen
bitte am eigenen Geschmack. Genauso ist die Menge der verwendeten Sul3ungs-
mittel den personlichen Bedurfnissen anzupassen. Bei beidem gilt: Je weniger,

umso besser - und das mit Genuss!

Es ist selbsterklarend, dass moglichst keine saurebildenden Zutaten (schlechte

Saurebildner) zum Einsatz kommen sollten! Was du also am besten ab heute ganz

weglassen solltest, findest du hier in der Liste auf Birthe's Webseite.

Der Weg in ein basentberschissiges Leben ist ein individueller Weg. Manche Men-
schen stellen ihre Erndhrung mit Leichtigkeit in eine basische Richtung um. Andere
bendtigen eine langere Zeit der Umgewohnung und vollziehen den Wechsel zur
komplett basentberschuissigen Ernahrung erst nach einigen Monaten. Folge dem
Weg in eine gesunde Zukunft nach deiner Intuition - ganz bewusst und beobachte,
welcher Weg und welche Geschwindigkeit fur dich gut ist. Achte darauf und hin-
terfrage dich immer wieder selbst, ob du dich in deiner Entwicklung blockierst o-
der férderst?! Vielleicht haltst du auch aus alter Bequemlichkeit an ungesundem

Verhalten fest?

Wie schnell und konsequent dein Weg auch sein mag: In jedem Fall ist es eine
wunderbare Idee, bereits heute schon einige basische Rezeptideen in den person-

lichen Ernahrungsplan zu integrieren.

Jeder Weg ist richtig, solange man sein Ziel verfolgt und es der eigene Weg ist!
- ,Folge dir selbst"!
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BIRTHES MOTTO: , STAYGESUND

Getreu Birthes Motto “staygesund” mdchten wir dich jetzt noch einmal darauf hin-

weisen, dich liebevoll um deine Gesundheit zu kimmern, bevor es zu spat ist.

Die meisten Menschen fangen erst mit der Gesundheitsfursorge an, wenn sie
schon mit Symptomen oder Diagnosen belastet sind. Das Ziel von “staygesund” ist

es, Menschen zu inspirieren, gesund zu bleiben!

Wir freuen uns in diesem Sinne sehr, wenn du noch keine gravierenden Zahnprob-
leme hast und du dich mit diesem Buch selber ausbilden willst, damit dies auch so

bleiben kann!

Aber auch wenn du schon Zahnprobleme hast - sind wir sehr gltcklich, dass du
den Weg zu uns gefunden hast! Denn nun hast du endlich einen Weg in der Hand,
deine Zahnprobleme in den Griff zu bekommen. Sollte sich deine Lage sehr ver-

zweifelt anfuhlen, zégere nicht, dir parallel zum Buch ein Zahn-Coaching zu gén-

nen - denn dort kann Karin ganz personlich auf deine Probleme eingehen!

Das langfristige Ziel einer gesunden Ernahrung, die dich darin unterstutzt, deinen
Korper und speziell deine Zahne gesund zu erhalten, ist es, komplett auf extra
SUlRe aus Zucker (alle Zucker Varianten, auch die “besseren” Zucker wie Ahornsi-

rup, Datteln, KokosbllUtenzucker und Honig) zu verzichten.

Der Blick zu Naturvolkern belegt deutlich, dass eine unverarbeitete Nahrung kei-
nerlei Zahnerkrankungen verursacht. Dieses Wissen hat Dr. Weston Price bereits
in den 30er Jahren des vergangenen Jahrhunderts durch Studien belegt. Er be-
suchte Uber viele Jahre hinweg zahlreiche Naturvolker auf der ganzen Erde und
untersuchte deren Zahnstatus. Sein Erstaunen war grol3, nachdem er beobach-
tete, dass diese Volker weder Karies, Parodontitis noch Kiefer- oder Zahnfehlstel-
lungen aufwiesen. Sobald Personen dieser Stamme die traditionelle Lebensweise
verlieBen, in die Zivilisation zogen und eine “moderne” Ernahrung zu sich nahmen,

entstanden auch bei ihnen alle oben genannten Zahn- und Kieferkrankheiten.

Dieses Wissen sollte uns zum Nachdenken bringen. Wir sollten uns fragen, warum

wir einzelne, perfekt von der Natur komponierte Lebensmittel wie Obst und Ge-
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muUse extrahieren sollen, um sie dann wieder mit anderen extrahierten und dena-
turierten Nahrungsmitteln zusammen zu mischen. Welchen Sinn hat es, aus einer
ZuckerrUbe die Saccharose zu extrahieren und auf die anderen wertvollen Be-
standteile der Rube (Enzyme, Fasern, Mineralstoffe, Proteine, sekundare Pflanzen-
stoffe), die fur die Verstoffwechselung in unserem Koérper wichtig waren, zu ver-
zichten. Aber auch die “gesunden” Zuckerarten, die inzwischen von gesundheits-
bewussten Konzepten empfohlen werden, sind nachweislich irrefuhrend. Ihr Her-
stellungsverfahren fuhrt zu einer unnaturlichen Konzentration (z.B. Ahorn-,
Dattel-, Reissirup, etc.) des enthaltenen Zuckers oder zur Zerstérung der enthalte-
nen Enzyme und Mineralstoffe. Dadurch kommt man von dem Regen in die

Traufe.

Aul3erdem ist die hohe Retentionskraft (Klebrigkeit) von Sirup, Honig und Trocken-
frichten eine groBe Gefahr fur die Kariesentstehung. Und last but not least wer-
den bei der Herstellung von Melasse, Ahornsirup und Co. oft chemische Stoffe zur
Verhinderung des Bakterienwachstums zugesetzt. So wurde bereits in Ahornsirup

Formaldehyd gefunden.

Wenn man mit der Umstellung der Erndhrung seinen Gesundheitszustand deut-
lich verbessern will, empfehlen wir eine konsequente 30-tagige basische Umset-
zung als Start in einen basischen Lifestyle. In dieser Startzeit isst man so viele ba-
senbringende und vitalstoffreiche Lebensmittel wie nur moglich. Bei der Auswahl
der Zutaten ist auf biologischen Anbau und Frische zu achten. Die Nahrung soll so
naturbelassen wie moglich gegessen werden. Zur Erhaltung eines basischen Life-
styles und zur praventiven Gesunderhaltung erganzt man nach den ersten 30 Ta-
gen mit guten Saurebildnern - und zwar bis zu maximal 30% deiner Nahrungs-

menge.

Liebe und Pflege deiner Gesundheit! Stelle die Weichen in Richtung einer gesun-
den Zukunft und bleibe immer an deinem roten Faden: Gesund zu bleiben!

- ,staygesund”!
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IEICHENERKLARUNG FUR DEN REZEPTTELL

Zum besseren Verstandnis und Erlernen der Einteilung der Rezeptzutaten in ba-
sisch und “gute Saurebildner” markieren wir in den Rezepten die guten Saure-
bringer mit einem “gS”. Die guten Saurebringer sind in einer gesunden Erndhrung
unerlasslich und sollten taglich zu ca. 20% in unseren Speiseplan integriert wer-

den.

SulBe Rezepte mit einem grinen Smiley @ markieren wir, wenn sie antikario-

gen sind - also Karies verhindern oder bekampfen. Diese Rezepte sind beson-

ders fur Personen mit aktiver Karies geeignet.

Rezepte, die Kariesbakterien keine Nahrung bieten und somit einen naturlichen

Schutz aufweisen, werden mit einem gelben Smiley markiert.

Das ist wie bei der Verkehrsampel:

Grun ist perfekt
Gelb in Ordnung

Alle nicht markierten StRspeisen entsprechen zwar einer basentiberschussigen
Erndhrung (gut fur die Allgemeingesundheit und zum Erhalt gesunder Zahne),
aber nicht einer 100% antikariogenen Erndhrung, da sie Glucose (als Monozu-
cker oder Mehrfachzucker, z.B. in Honig oder Datteln) enthalten oder eine gewisse

Klebrigkeit aufweisen.

Hier gilt wieder das “FolgeDirSelbst”-Prinzip, in dem selbstverantwortlich Zutaten
ausgetauscht und ersetzt werden durfen und sollen. Bei Karies ersetzt man dann

zum Beispiel KokosblUtenzucker gegen Xylit oder Dattelsirup gegen Xylit.

Auf diese individuelle Art der Variationsmoglichkeit findet jeder Leser seinen eige-

nen Weg in die eigene Gesundheit!
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WENN WIR BEWUSST DARUBER NACHDEN-

KEN, WAS WIR UNSEREM KORPER ZUFUH-

REN, 5T DIES BERELTS DER WICATIGHTE

SCHRITT AU DEM WEG ZUR GANZH LT
HEN GESUNDH

1D
SERE
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Smoothies, Saft und Brause

I SMOOTHIES, SAFTUND BRAUSE

GRUNER SMOOTHIE < WILDKRAUTER-SMOOTHIE

JUTATEN JUTATEN (FUR EIN 2 LITER-MIX GEFAR)

« 1 Handvoll Blattspinat « 3 Handvoll Wildkrauter nach Belieben

« Fleisch einer halben Avocado

« 1 Apfel (komplett mit Kerngehause
ohne Stiel)

« Y% Stange Staudensellerie

» 1 kleines Stuck Ingwer (wie kleiner
Fingernagel)

« 10 Trauben

+ 1 EL Limettensaft (frisch)

+ 1 kleines Stlick Limettenschale (Bio)
(wie kleiner Fingernagel)

» 300 ml gefiltertes Wasser

SMOOTHIE “GRUNE HIMBEERE”

und Jahreszeit (Giersch, Lowenzahn,
Brennnessel, Spitzwegerich, ...)

1 Handvoll Spinat

2 Datteln

2 reife Bananen (schwarze Punkte auf
gelber Schale)

1 Fingerspitze Ingwer

1 EL Zimt

% TL Kardamom

% Tasse tiefgefrorener Himbeeren

1 Liter gefiltertes Wasser

BRENNNESSEL-APFEL-SMOOTHIE

JUTATEN IUTATEN

e 200 g Feldsalat * 1 Handvoll Brennnessel

o 1 Apfel ¢ 1 Handvoll Lindenblatter (oder
« etwas Zitronensaft Spinat)

1 reife Banane o 3 Apfel

1 Handvoll reife Himbeeren

1 EL rohes Mandelpuree
600 ml Wasser

IUBERETTUNG

Saft einer Limette

etwas Schalenabrieb der Limette (Bio)
1 EL Chia-Samen (gS)

1 Liter gefiltertes Wasser

Erwachsene lieben zusatzlich die Zu-

gabe eines kleinen Stuckes Ingwer

Alle Zutaten in einen Mixer geben und mindestens 1 Minute mixen.
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In erntereicher Zeit kannst du auch den Feldsalat ganz weglassen und nur Garten-

krauter nehmen!

JUTATEN IUBERETTUNG
« 1 Handvoll Vogelmiere Alle Zutaten mindestens 1 Minute auf
¢ 1 Handvoll zarte Lowenzahnblatter hdchster Geschwindigkeit mixen.

1 Handvoll zarte Birkenblatter

» 100 g Feldsalat oder Postelein /
Portulak

o 1 reife Banane

o etwas frische Zitrone

« 1 ELrohes Mandelpuree

e 500ml Chi (fermentierte Brause der

Firma Soyana) oder Wasser


http://www.folge-dir-selbst.com/

Smoothies, Saft und Brause

SCHARFER GEMUSE- SMOOTHIE ©
IUTATEN

e 2 Handvoll Grinkohl-Blatter (ohne
Stiel und Strunk)

« Saft einer Zitrone

o 1 kleine Schalotte

¢ 1 kleine Knoblauchzehe

o 2 frische Tomaten

» 1 getrocknete Tomate

e 1 TL Curry-Gewdurz

» 1 Messerspitze Chilipulver

o frischer Pfeffer

e Prise Steinsalz

MANDEL-GEWURZ-SMOOTHIE ©
IUTATEN

e 700 ml Mandelmilch (bio)
o 3ELXylit

e 2TLZimt

o 1 Prise Sternanis

e 1 Prise Kardamom

e 1TLLucuma

« 1 kleines Stuck Ingwer (kleiner Finger-

nagel)
» BeiBedarf 1 TL Kakao (gS)

IUBERETTUNG

KARTBISCHER BANANEN -SMOOTHIE
JUTATEN

« 2 reife Bananen

* 4 EL Ananas gewurfelt

o Fruchtfleisch einer reifen Mango

¢ 1 EL Goji Beeren

e 1 EL Chia-Samen (gS)

e 1TLLucuma

 1TLMaca

« Saft einer Limette

» 5Datteln

» 3 EL Kokosflocken (gS) oder frisches
Kokosfruchtfleisch

« 1 Liter Kokoswasser oder gefiltertes

Wasser

Alle Zutaten in einen Mixer geben und mindestens 1 Minute mixen.
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JUTATEN

* 3 mittelgroRe Apfel

» Saft einer Limette

 3EL Xylit

» 1,5 Liter gefiltertes Wasser

APFELSAFT

IUBERETTUNG

Die Zutaten werden im Hochleistungsmi-
xer (z.B. Vitamix) mindestens 60 Sekun-
den gemixt. Durch die Variation der Was-
sermenge kann ein Smoothie, ein dick-
flissiger oder sehr didnner Saft herge-
stellt werden. ich bevorzuge 1,5 Liter
Wasser, um einen dunnen Saft zu erhal-

ten.
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Smoothies, Saft und Brause

ITTRONENBRAUSE
JUTATEN

e frisch gepresster Zitronensaft von zwei Zitronen
» 5-10 Stevia-Blatter in Wasser eingelegt

 Wasser mit Kohlensaure

IUBERETTUNG

Im Sommer kann man frische Stevia-Pflanzen in den Garten pflanzen. Im Winter
muss die Pflanze im Innenraum Uberwintern. Im Kapitel Gber Stevia findest du
eine gute Bezugsquelle fur die frische Pflanze. Fur die Brause weicht man 5-10
frische Blatter in 300 ml Wasser ein. Diese suf3e Mischung ist im Kuhlschrank gut
haltbar! Alternativ zu den frischen Blattern nimmt man die grinen, getrockneten
Blatter und weicht sie in Wasser ein. Fur die basische Brause entsaftet man die
beiden Zitronen und mischt sie in einem guten Verhaltnis von sul3sauer mit dem
abgeseihten Stevia-Wasser. Nun gibt man vorsichtig das Wasser mit der Kohlen-

saure dazu. Dies geht am besten in einem grol3en Krug, da die Mischung am An-

fang sehr stark sprudeln kann.
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Frihsttck

] FRUNSTUCK
RUBSTOCKS MU
JUTATEN

5 EL Buchweizen gekeimt und ge-
trocknet (aus dem Bioladen oder
selbst gemacht - eine Anleitung fin-
dest du im Kapitel Uber die basischen
Diamanten)

5 EL Obst nach Wahl

1EL Erdmandelflocken

1 TL Leinsamen (gS)

HIRSEPORRIDGE
JUTATEN

100 g Hirseflocken
400 ml Wasser

1 Apfel

1 Banane

1 Prise Zimt

10 Trpf. Stevia-Extrakt

RETSMILCH SELBER MACHEN
JUTATEN

% Tasse gekochten Reis (gS)
2 Tassen Wasser
1 EL Xylit

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM

IUBERETTUNG

Alle Zutaten in einer Schale anrichten
und entweder mit einer Pflanzenmilch
(Mandel- oder Reismilch) oder mit einem
Obst-Smoothie (z.B. Bananen-Smoothie)

anrichten.

IUBERETTUNG

Die Hirseflocken in Wasser aufkochen
und bei geringer Hitze unter Ruhren zu
einem Brei eindicken lassen. Das frische

Obst hinzufugen und kurz erwarmen.

Zimt und Stevia-Extrakt unterrihren und

servieren.

IUBERETTUNG

Im Mixer 2 Minuten auf hochster Stufe

mixen.

36
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IUTATEN

e 1 Handvoll Mandeln (Gber Nacht in
Wasser eingeweicht und abgespult)
o 4-8 Datteln - je nach SUR-Laune

e Y Liter Wasser

SCHNELLE MANDELMILCH
IUTATEN

o 5EL rohes Mandelpuree
¢ 550 ml Wasser

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM

SELBSTGEMACHTE MANDELMILCH

IUBERELTUNG

Die Zutaten in einem Hochleistungsmi-
xer mixen und durch ein feines Sieb oder
einen Nussmilchbeutel sieben. Den Man-
delmilch-Trester kann man ins Musli ge-
ben, mit Datteln zu Keksen verarbeiten o-
der auch im Dehydrator trocknen und
dann als Zutat fur Rohkostbrote oder an-

dere Rezepte benutzen.

IUBERETTUNG

Mandelpuree mit Wasser kraftig mixen.
Nach Belieben mit Vanille oder Zimt wur-

zen.

37
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Frihsttck

KOK0S - KAKAD

JUTATEN JUBERETTUNG
Wasser und Fruchtfleisch einer jun- Alle Zutaten im Mixer zu feinem Kakao
gen Kokosnuss mixen.

12 Kakaobohnen oder dementspre-
chend rohes Kakaopulver (gS)

10 Cashewkerne, ein paar Stunden in
Wasser eingeweicht und abgespult
(85)

1 EL rohes Kokosol

5 Datteln

einen Hauch Steinsalz

eventuell etwas Zimt

OBSTSALAT

JUTATEN IUBERETTUNG
1 reife Banane Da bleibt der eigenen Kreativitat freier
1 sURer Apfel Lauf.

1 halbe Honigmelone
10 Trauben
1 halbe Ananas

5 Blatter Zitronenmelisse

AVOCADOBUTTER

JUTATEN IUBERETTUNG
2 weiche Avocados Im Mixer mit geringer Geschwindigkeit
1 Prise Salz mixen und in ein Glas abfullen. (Kann als

Ersatz fur gesalzene Butter verwendet

werden)

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM 38
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ERDNUSSBUTTER

IUTATEN

200 g Erdnusse (gS)
1 EL Kokosol

1 EL Xylit

1 TL Steinsalz

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM

IUBERETTUNG

Alle Zutaten im Hochleistungsmixer auf
niedriger Geschwindigkeit oder im Puls-
modus mixen, bis eine homogene Masse
entstanden ist. Dauert teilweise bis zu 5

Minuten!

39
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IUTATEN

e 3 EL MandelpuUree
e 1TL Zitronensaft

e 1 Prise Steinsalz

KOKOS KURKUMA BUTTER ©
IUTATEN

o 4 EL Kokosol
o % TL Kurkuma
o 1 TL Xylit

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM

IUBERELTUNG

Mischen und als Ersatz flur Sauerrahm-

butter verwenden.

IUBERETTUNG

Alle Zutaten vermischen, in ein Glas ab-
fallen und im Kuhlschrank fest werden

lassen.

Dieser Aufstrich kann als Ersatz flr

SURBrahmbutter verwendet werden.

40
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Frihstlck

ERDBEER-MARMELADE ©
IUTATEN

400 g Erdbeeren

5 EL Xylit

3 EL Chia-Samen (gS)
e 150 ml Wasser

IUBERETTUNG

Alle Zutaten im Hochleistungsmixer zu ei-

ner Smoothie-Konsistenz mixen.

RS ‘-":'ﬂ‘ -'t.h ﬁ '

o Danach in ein sauberes Glas fullen und

.',--'ﬁ?;'- e

weitere 2 EL Chia-Samen einrUhren. Die
Masse uUber Nacht im Kuhlschrank eindi-

cken lassen.

HIMBEER-MARMELADE
JUTATEN

¢ 300 g Himbeeren

o 3-5 EL selbstgemixter Dattelsirup nach Geschmack
Daflr in Wasser eingeweichte Datteln ohne Kern mit méglichst wenig Wasser zu
einem dicken Sirup mixen. Der Sirup halt sich im Kdhlschrank mindestens eine Wo-
che lang!

e 2 TL Guarkernmehl

1UBERETTUNG

Alle Zutaten ohne Zégern mit den Himbeeren und dem Dattelsirup mixen. Das Guarkern-
mehl muss schnell verarbeitet werden, da es schnell abbindend und es zu Klimpchen
kommt. Ganz nach Geschmack kann die Marmelade mit etwas Zitronensaft saurer oder

mit mehr Dattelsirup sufRer gemacht werden.

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM 41
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IUTATEN

o 4 EL Cashewkerne (gS)
1 EL Mandeln

1 EL Kokosol

2 EL Xylit

2 EL Kakao (gS)

1 Prise Zimt

MANDEL-AUFSTRICH
JUTATEN

« 100 g Mandelmus (mit Schale)
» 100 g Mandelpuree (ohne Schale)

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM

SCHOKOLADENAUFSTRICH

IUBERETTUNG

Alle Zutaten, wie bei der Erdnussbutter,
bei geringer Geschwindigkeit oder im
Pulsmodus mixen, bis eine homogene

Masse entstanden ist.

* 100 g Kokosol (gS)
e 1TLZimt
e 1 TL Bourbon-Vanille

42


http://www.folge-dir-selbst.com/

Hauptgerichte

3 HAUPTGERTCHTE

HIRSE-GEMUSE-SUPPE
IUTATEN

e 2 Karotten

e 1 EL Kokosol

* 60 g Hirse (gS)

o 1 Zwiebel

o Muskatnuss, frisch gerieben

o frischer Pfeffer

* 600 ml vegane Gemusebruhe (Biola-
den) oder Basenbriihe siehe weiter
unten

» Steinsalz

e 1 Bund Petersilie

o 2 Pastinaken oder Kohlrabi

o 1 TL Paprikapulver

e % TL Kurkumapulver

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

IUBERETTUNG

. Karotten und Pastinaken waschen,

schalen und in kleine Wurfel schnei-

den.

. Die Zwiebel fein hacken.

. Das Kokosol in einem Topf erhitzen

und die Zwiebeln und das Gemuse da-
rin andunsten. Danach die Hirse hin-
zufugen, kurz mitrésten und mit Pfef-
fer, Salz und Muskatnuss wurzen. Mit
der Gemusebruhe abléschen und kurz

aufkochen lassen.

. AnschlielRend zugedeckt und bei nied-

riger Temperatur 20 Minuten kdcheln

lassen.

. Die Petersilie waschen, hacken und

damit die Suppe vor dem Servieren

dekorieren.
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Hauptgerichte

LINSENSUPPE

IUTATEN

e 2 Karotten

« 5 Kartoffeln

« Y% Fenchelknolle (optional: Sellerie,
Pastinake, SuRkartoffel)

o 4 EL Tellerlinsen (gS)

e 3 EL Hirse (gS)

e 2 EL Quinoa (gS)

e 1 Liter Wasser

« % Liter Basenbrihe (nachste Seite)

e Frische Krauter (z.B. Petersilie,
Schnittlauch, Thymian, etc.)

o frischer Pfeffer

KICHERERBSEN - GEMUSEEINTOPF

JUTATEN

e 250 g Kartoffeln

o 1 ELTellerlinsen (gS)

» 3 Karotten

o 1 Zwiebel

» 2 Knoblauchzehen

» 1 Pastinake oder Kohlrabi
» 150 g Kichererbsen (gS)
e 500 ml Wasser

o Steinsalz

o frischer Pfeffer

¢ 1 Bund Petersilie

e 1 TL Bockshornklee

e 1 TL Bohnenkraut

o evtl. GemUsebrihe zum Wirzen

WW.FOLGE-DIR-SELBT.CO

IUBERETTUNG

1. Alle Zutaten (bis auf Hirse, Quinoa und
Fenchel) in einem grolRen Topf zum
Kochen bringen und sofort auf mitt-

lere Hitze reduzieren.

2. Nach etwa 10 Minuten die restlichen
Zutaten hinzufigen und weitere 15
Minuten kocheln lassen, bis das Ge-

muse und die Linsen gegart sind.

3. Zum Servieren mit frischen Krautern

und frischem Pfeffer garnieren.

IUBERETTUNG

1. Kichererbsen 8 Stunden in Wasser ein-
weichen, abspulen und mit 500ml

Wasser aufkochen.

2. Bockshornklee, Linsen und Bohnen-
kraut hinzugeben. Die Kartoffeln scha-
len und in Wurfel schneiden. Zwiebeln

und Knoblauch fein hacken.

3. Nach 15 Minuten Kochzeit die Kartof-
feln, Karotten, Zwiebeln und Knob-
lauch in die Suppe geben und weitere
15 Minuten koécheln lassen. Sobald
das Gemuse gar ist, die Petersilie, Pfef-
fer, Salz und Gemusebruhe dazuge-

ben.
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A BISENBRTNE ©

Die wunderbare Gewurzmischung “Adios Salz!" eignet sich auch fur die Basenbrthe. Hier
haben wir frischen Rosmarin aus dem Garten hinzugenommen. Am Ende kannst du bei
Bedarf noch Salz hinzufligen oder du geniel3t die Basensuppe ganz bewusst mal mit den

Salzen aus dem Gemuse - Stangensellerie schmeckt namlich auch leicht salzig!

IUTATEN IUBERELTUNG

10 Karotten
: 1 Das Suppengrun und die Tomaten wa-

4 St Selleri
. angen >ellerie schen und in kleine Wiirfel schneiden.

3 Stangen Porree
‘ & Die Zwiebeln hacken und in einem

4 Tomaten
: Topf ohne Fett glasig andunsten.

o 1 Zwiebel

¢ 2 Stangel Thymian 2 Dann das Gemise, Gewlirze und Thy-
e 2 Lorbeerblatter mian mit 2 Litern Wasser in den Topf
» 2 Gewurznelken geben. Alles kurz aufkochen und dann
o 1TL PfefferkGrner bei schwacher Hitze 60 Minuten ké-
» Himalayasalz oder Steinsalz cheln lassen.

e 2 Liter Wasser
B.AnschlieBend die  GemduUsebruhe

durch ein Sieb abgielRen und mit Salz

abschmecken.

WW.FOLGE-DIR-SELBT.CO
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Hauptgerichte

ODER EINE ALTERNATIVE BASEN - GEMUSEBRUHE

IUTATEN

Far ungefahr einen Liter Bruhe:

» 800 g Gemuse je nach Jahreszeit
(Mdhren, Sellerieknolle, Fenchel, Pe-
tersilienwurzel...)

« 2 Knoblauchzehen

e 2 Zwiebeln

e 1 Bund Petersilie

e 3 Lorbeerblatter

¢ 3 Gewurznelken

» 3 Wacholderbeeren

o Steinsalz

BUCHWETZEN CREME
JUTATEN

1 Tasse Wasser

» 2 Tassen eingeweichte Buchweizen-
flocken (gS)

o % EL Kurkuma

o % TL Koriander

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Steinsalz

1 EL Kokosol

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

IUBERETTUNG

1. Das GemuUse waschen, nach Bedarf
putzen und in grobe Stlcke schnei-

den.

2. Den Knoblauch und die Zwiebel abzie-
hen sowie zerkleinern. Petersilie aus-

einanderzupfen.

3. Zutaten mit ca. 1 %2 Litern Wasser in ei-
nen Topf geben und ungefahr 20 Mi-

nuten mehr ziehen als kochen lassen.

L}. Die Bruhe abseihen und das Gemuse
anderweitig verwenden. Die Bruhe
kann solo getrunken werden oder als

Zutat fur weitere Rezepte dienen.

IUBERETTUNG

l Wasser in einem Topf aufkochen und
die Flocken hinzugeben. Alles kurz
aufkochen und dann bei reduzierter

Hitze kocheln lassen.

2. Alle GewUlrze und das Salz untermi-
schen und Kokosdl einrihren bis eine

breiige Masse entstanden ist.

3. Vom Herd nehmen und servieren. Die-
ses Gericht passt hervorragend zu ei-

nem Salat.
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Hauptgerichte

KARTOFFEL-BROKKOLI-EINTOPF

IUTATEN

* 6 Kartoffeln

1 Brokkoli

1 rote Paprikaschote

1 Zwiebel

e 300 ml Mandelmilch (frisch basisch -

Tetrapack neutral bis sauer)

e 200 ml vegane Gemusebruhe
» Steinsalz

o frischer Pfeffer

e 1TL Olivendl

KURBIS - SUBKARTOFFEL-EINTOPF

IUTATEN

» 200 g Kartoffeln

» 200 g Karotten

» % Hokkaido-Kurbis
» 1 grolRe Sul3kartoffel
e 2 Zwiebeln

» 1 Knoblauchzehe

* 3 EL Kokosol

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

IUBERETTUNG

. Den Brokkoli waschen und die

Roschen abtrennen. Kartoffeln scha-
len und in Wurfel schneiden. Paprika
waschen, entkernen und in kleine

Waurfel schneiden.

. Zwiebeln fein hacken. In einem Topf

das Ol erhitzen und die Zwiebeln darin

glasig andunsten.

. Dann die Kartoffeln hinzuftgen und

kurz anbraten. AnschlieRend die Man-
delmilch und die GemuUsebruhe angie-
[Ben und das restliche Gemuse hinzu-

fagen.

. Das Ganze etwa 15 Minuten bei mitt-

lerer Hitze und geschlossenem Deckel

einkochen lassen.

. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

500 ml vegane Gemusebruhe
Steinsalz

frischer Pfeffer

1 TL Zimt

1 Messerspitze Muskatnuss
% TL Kurkuma
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Hauptgerichte

JUBERETTUNG dunsten. AnschlieRend die StuRkartof-
feln und den Kurbis dazugeben und

1. Die Karotten, Kartoffeln schalen und die Brihe angiel3en.

in Wirfel schneiden. StfRkartoffel wa- g )
. Kurz aufkochen lassen und dann bei
schen und in Wurfel schneiden. Kurbis o
. ) niedriger Temperatur und geschlosse-
waschen, entkernen und in Wurfel ) )
nem Deckel 10 Minuten kdcheln las-
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
sen.
fein hacken.

2 . . ‘ . L} Danach die Gewurze hinzufugen, kraf-
. In einem Topf das Ol erhitzen und die _ )
. ) tig umrdhren und entweder noch et-
Zwiebeln und den Knoblauch anduns- } ) )
was kdcheln lassen, um ein weicheres
ten. Dann die Karotten und Kartoffeln )
_ , Gemuse zu bekommen. Sollte man
hinzugeben und leicht anbraten und 5 _ B
, _ bissfestes Gemuse bevorzugen, nach
Minuten bei geschlossenem Deckel _ . _ '
einer kirzeren Garzeit servieren.

EXOTISCHE KURBIS- KAROTTENSUPPE
IUTATEN [UBERELTUNG

» 150 g Hokkaido-Kurbis
* 100 g Karotten

1. Alle Zutaten im Hochleistungsmi-

) xer mixen und anschliel3end in ei-
» 50 g rote Paprikaschoten

. 50 g Tomaten nem Topf erwarmen.
e 2 EL Cashewkerne (gS)

o 2 EL Kokosmus (gS)

» % Mango (Fruchtfleisch)

» Y2 Banane

o % TL Currypulver

» Steinsalz nach Geschmack

* 600 ml gefiltertes Wasser

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO
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Hauptgerichte

GEMUSECREMESUPPE
IUTATEN

* 150 g Rote Beete
« 50 g Sellerie

» 50 g Pastinake

o 1 Apfel

o 2TLTamari

« 1 Prise Steinsalz
e 1TL Olivendl

o frische Petersilie zum Garnieren

EAST ROHE TOMATENSUPPE
JUTATEN

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

o etwas Kokosol

» Steinsalz

« italienische Krauter

» Basilikum

» 50 g getrocknete Tomaten (in Wasser
eingeweicht)

o 5 frische, aromatische Tomaten

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

IUBERETTUNG

1. Alle Zutaten (auller Petersilie) in ei-
nem Hochleistungsmixer zu einer fei-
nen Konsistenz mixen und in einem
Topf erwdarmen. Zum Servieren mit fri-

scher Petersilie garnieren.

IUBERETTUNG

l Zwiebel und Knoblauch im Kokosdl
(gibt es auch ohne Kokosgeruch in
Form von Kokosfett) leicht anschmo-

ren.

2. Wenn vorhanden, geht das besonders
gut im Thermomix. Hier fugt man
dann nur noch die restlichen Zutaten
dazu und mixt leicht durch. Je nach
Geschmack ldsst man die Suppe mit

mehr Konsistenz oder mixt sie feiner.

3. Ohne Thermomix gibt man alle Zuta-
ten in einen Mixer und mixt die Suppe

bis zur gewlnschten Feinheit.
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Hauptgerichte

MARONEN-RAGOUT

IUTATEN

o 1 kleiner Hokkaido-Kurbis

1 Zweig Rosmarin

o 2 EL Kokosol

* 150 g Quinoa (gS)

¢ 500 ml vegane Gemusebruhe

« Steinsalz nach Geschmack

« frisch gemahlener Pfeffer nach Ge-
schmack

e 200 g gekochte Maronen (Bio)

o 1 kleine Schalotte

» 1 Karotte

« 100 ml Sojamilch (sauer)

» Y% TL Vita-Biosa (gS)

» 20 g Pinien oder Zedernkerne (gS)

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

IUBERETTUNG

. Den Kurbis entkernen und in kleine

Wodrfel schneiden.

. Rosmarin waschen und klein hacken.

. 1 EL Ol'in einem Topf erhitzen und die

Karbiswirfel 2 Minuten darin erhit-
zen. Quinoa hinzugeben und nach
und nach die Gemusebrihe (400ml)
hinzufugen und unter standigem Ruh-

ren einkochen lassen.

. Dannvon der Herdplatte nehmen und

mit Krautern, Salz und Pfeffer ab-

schmecken.

. FUr das Ragout die Maronen halbieren

und die Schalotten klein hacken. Die
Karotte schalen und in kleine Wirfel

schneiden.

. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Scha-

lotten, Karotten und Maronen darin
andunsten. Nach 5 Minuten mit 100
ml GemuUsebrihe abléschen, Soja-
milch hinzugeben und weitere 10 Mi-
nuten kdcheln lassen. Vita Biosa nach

Geschmack hinzuftigen.

. Quinoa-Risotto und Ragout auf einem

Teller anrichten und servieren.
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Hauptgerichte

OKRA-CURRY
JUTATEN

» 500 g Okraschoten

e 4 grol3e Tomaten

e 2 Zwiebeln

o % TL Kreuzkimmel

» 1 Messerspitze Ingwerpulver
« 1 Messerspitze Chilipulver
e % TL Garam Masala

o 1 Messerspitze Kurkuma
o % TL Korianderpulver

» Steinsalz nach Geschmack
» etwas Wasser

1 EL Kokosol

SUBKARTOFFEL-PASTINAKEN - PUREE

JUTATEN

» 100 g Macadamia Nusse (einge-
weicht) (gS)

» 250 g SuRBkartoffeln

» 120 g Pastinaken

o 70 ml frische Mandelmilch

» 1 Knoblauchzehe

« 1 EL Kokosol

o % TL Kreuzkimmel

» 1 Messerspitze Muskat

» 1TL Steinsalz

o frischer Pfeffer

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

IUBERETTUNG

1. Okraschoten waschen, Enden entfer-

nen und in Stlicke schneiden.

2. Zwiebeln schneiden und Tomaten in

Wodrfel schneiden.

3. Ol in einem Topf erhitzen, Kreuzkiim-
mel kurz anrésten und die Zwiebel da-
rin glasig dunsten. Okraschoten und
restlichen Gewdurze hinzufigen und
scharf anbraten. Die Tomaten dazuge-
ben, mit etwas Wasser abléschen und
bei geringer Hitze weiter kdcheln

lassen bis die Okras weich sind.

IUBERETTUNG

1. Alle Zutaten in einem Mixer zu einer
homogenen Masse purieren und nach
Belieben mit frischen Krautern garnie-

ren (roh-vegane Variante).

2. Diese Mischung kann auch bei mittle-
rer Temperatur in einem Topf er-

warmt und warm serviert werden.



http://www.folge-dir-selbst.com/

Hauptgerichte

PAPRIKAGEMUSE MIT INGWER UND KOKOSMILCH

JUTATEN JUBERETTUNG
» 450 g Paprika (rot, griin, gelb
g Paprika rot, grun, gelb) 1 Die Paprikaschoten waschen, entker-
o 1 TL Kokosol _ _ . _
nen und in kleine Wurfel schneiden.
o 1 Zwiebel

Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch fein
» 1 Knoblauchzehe

hacken.
e 100 ml Kokosmilch (Bio) (aus der
Dose - neutral bis sauer) 2 In einem Topf das Kokosol erhitzen
* Steinsalz und darin die Zwiebeln glasig andins-
» 1 kleines Stuck frischer Ingwer (klei- ten.
ner Fingernagel)
e 1 TL Kurkuma % Den Knoblauch, Kurkuma und den

Ingwer hinzufugen. Danach die Papri-
kawurfel dazugeben und leicht anbra-
ten. AnschlieBend die Kokosmilch an-
gielRen und bei geschlossenem Deckel

und niedriger Hitze einkochen lassen.

l}. Sobald das Gemuse gar ist, mit Salz
und frischem Pfeffer nach Geschmack

wurzen.

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO
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IUTATEN KNODEL IUBERELTUNG

* 80 g Buchweizen (g5) 1 Buchweizen, Kiirbis- und Sonnenblu-
« 50 g Sonnenblumenkerne (gS) menkerne 1 Stunde einweichen.
o 25 g Kurbiskerne (gS) Champignons in feine Streifen oder
» 15 g Hanfsamen (gS) Scheiben schneiden und in der Tamari
+ 30 g Leinsamen (g5) marinieren (30-50 Minuten).

* 2 Zweige frische Petersilie ) Fir die Knodel die eingeweichten
* 4 Blatter Basilikum Kerne abwaschen und mit etwas Was-
e % TL Oregano ser (ca. 50ml) in einem Mixer zu einem
o % TLKImmel Brei mischen. Diesen Brei in eine
e 1 TL Tamari Schussel geben. Leinsamen, Hanfsa-

men hinzufigen und mit den kleinge-
ZUMT[N SOB[ schnittenen Krautern, Gewurzen so-

. wie Tamari zu einem Teig vermischen
» 200 g Champignons

e 2-3 EL Tamari (gS)

o 1 Zweig frische Petersilie

und Kndodel formen. (Falls die Knodel
nicht gut knetbar sind, fige noch 1 EL

Flohsamenschalen zum Teig hinzu.)
e 1 TL Kurkuma

3. FUr die Sauce alle Zutaten in einen Mi-
e 1TLIngwerpulver
o 2 TL Nahrhefeflocken
o 4 EL Mandelmus

e 100 ml Wasser

xer geben und zu einer RahmsoRe mi-
xen, der anschlieBend die marinierten
Champignons beigefluigt werden.

L}. Alles zusammen anrichten und servie-
ren.

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO
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Hauptgerichte

SUPPE ALS REZEPTVARIANTE DER SOBE:

Statt 100 ml Wasser bereitest du die Sol3e mit 400m| Wasser als Suppe zu. Mit etwas war-
men Wasser gemixt erhaltst du eine wunderbare Rohkost-Suppe. Erganzt mit grinen Erb-

sen wird eine vollstandige und sehr leckere Mahlzeit daraus!

ODER MIT SOMMERLICHER TOMATENSOBE

JUTATEN SOBE JUBERETTUNG

¢ 2 Handvoll frisches Basilikum | Fir diese Rezept-Variation haben wir

* 4 groBe, aromatische Tomaten die Buchweizenknddel fir ein paar

« 2 Handvoll kleine, aromatische Toma- Stunden im Dehydrator bei 40°C
ten getrocknet.

o 5-10 getrocknete Tomaten

« italienische Krauter 2 Die Ballchen werden warm auf der

« Salz nach Bedarf zimmerwarmen Sol3e gegessen.

3. Sehr lecker!

&
L]
"

Das Rezept und die Zubereitung ist in meinem Blog beschrieben. Hier ist der Link

zu diesem Artikel.

WW.FOLGE-DIR-SELBT.CO
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Salate
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WUNDERBAR BASISCHE SALAT-KOMBINATIONEN

» grune Blatter: Feldsalat, Kopfsalat, Endivie, Radicchio, Eisbergsalat, Chico-
rée, Eichblattsalat, Lollo Rosso, Romersalat, Rauke/Rucola, Grunkohl, Poste-
lein, Wildsalate

o Krauter aus dem Garten/von der Fensterbank: Basilikum, Petersilie, Korian-
der, Dill, Majoran, Rosmarin, Pfefferminze, Melisse, Liebstdckel, Lowenzahn,
Vogelmiere, Oregano, Schnittlauch, Giersch/Dreiblatt, Labkraut, Kresse,
Barlauch. Knoblauchrauke

o essbare Bluten: Lowenzahnbliten, Gansebliumchen, Stockrosenbluten,
Schnittlauchbluten, GierschblUten, Rosenblltenblatter, Borretschbluten,
Kapuzinerkressebluten, Ringelblumenbliten

» Gemuse: Tomate, Gurke, Staudensellerie, Paprika, Mohre, Rote Beete, Pas-
tinake, Petersilienwurzel, Rettich, Kohlrabi, Knollensellerie, Champignons,
Fenchel

o Zwiebelgewachse: Zwiebeln rot und weil3, Fruhlingszwiebel, Schnittlauch,
Knoblauch, Kresse, Barlauch

« Oliven, Avocado

» getrocknete oder eingelegte Algen, Kelp Nudeln

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO
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Salate

frische Sprossen, Sprossen-Grun und Keimlinge: Alfalfa, gekeimte Sonnen-
blumen, Sonnenblumen-Grun, gekeimter Buchweizen, Bockshornklee, ge-
keimter Quinoa, Erbsen-Grin

eingeweichte Mandeln, fermentierter Quark oder Kase daraus

WUNDERBAR BASISCHE DRESSING - KOMBINATIONEN

frisches Pesto aus Orangensaft, Mandeln, Krautern

frischer Zitronensaft, Orangensaft, Grapefruitsaft, Mandarine, usw.
Steinsalz, eventuell mit Krautern

fein gehackte Krauter

Sojasol3e (Bio, fermentiert, roh, Tamari)

weilles Rohkost-Mandelpuree

Vita Biosa oder andere Fermentationsgetranke (gS)

fermentierter Cashew-Quark (gS)

- Avocado
KARTOFFELSALAT
JUTATEN JUBEREITUNG
* 400 g Kartoffeln (Bio) L. bie Kartoffeln waschen und mit Schale

* 1TLvegane Gemusebruhe (Pulver)

kochen. AbkUhlen lassen, schalen und

e Steinsalz

in Scheiben schneiden.

o frischer Pfeffer

* Saft einer halben Zitrone ). Das Gemiisebriihepulver mit ein we-
* 2ELOlivendl nig Wasser mischen und zu den Kar-
* Y2 Zwiebel toffeln in die Schissel geben. Zitro-
* 1TL Hanfsamen (g5) nensaft, Ol, Gewiirze, Zwiebeln (ge-
* frische Petersilie hackt) und Hanfsamen hinzugeben
o frischer Schnittlauch und kraftig umrthren.

3. Etwa 1 Stunde ziehen lassen und vor
dem Servieren mit frischer Petersilie

und Schnittlauch garnieren.

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO
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JUTATEN

e 2 Salatgurken

» 1 Glas Kichererbsen (gS)
o 2 EL Cashewkerne (gS)
» 80 ml Wasser

« Dill

» Steinsalz

o frischer Pfeffer

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

IUBERETTUNG

. Die Cashewkerne fir 2 Stunden in

Wasser einweichen. Danach abwa-
schen und in einem Mixer mit 80 ml

Wasser zu einer Milch mixen.

. Die Salatgurken waschen wund in

hauchdinne Scheiben reiben (Gur-

kenschneider).

. Kichererbsen waschen und in einem

Sieb abtropfen lassen.

. Alle Zutaten in eine Schussel geben

und mit Salz, frischem Pfeffer und

reichlich Dill abschmecken.
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Salate

GURKENSALAT MIT TEMPER ©

JUTATEN DRESSING JUBERETTUNG
e 3 EL Vita Biosa 1 . . L
. FUr das Dressing alle Zutaten in ein
e 1TL Olivendl . . .
Glasgefald mit Deckel geben, kraftig
« 1 Prise Steinsalz .
schutteln und stehen lassen.
o 1 EL Xylit
* 1 Knoblauchzehe (klein hacken) 2 Cashewkerne ohne Fett in einer
e 1TLTamari Pfanne rundum rosten.

Saft und Schalenabrieb von einer Li-

mette % Die Gurke in Wurfel und die Fruhlings-

JUTATEN SALAT

zwiebeln in feine Ringe schneiden.

) ) [} Tempeh in Sticke schneiden und in ei-
e 75 g Cashewkerne (eingeweicht und

] o ner Pfanne mit Ol goldbraun anbra-
abgespult) oder Macadamia Nusse

ten.
(eingeweicht und abgespult) (gS) -

durch das Anrdsten werden sie sauer () Nun alle Zutaten in eine grol3e Schus-

* Y Salatgurke sel geben und mit dem Dressing ver-

e 2 Fruhlingszwiebeln mischen.
» 1 Handvoll Sprossen

» 2 Handvoll Rucola/Rauke

e 2 EL Koriandergrun

e 150 g Tempeh (gS)

1 TL Olivenol

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO
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Salate

KAROTTEN -APFEL-ROTE BEETE-SALAT ©

JUTATEN IUBERETTUNG

» 700 g Karotten 1
« 400 g Apfel

» 180 g Rote Beete

e 150 g Sellerie

. Das Gemise und Apfel waschen und
(in einer Kichenmaschine) reiben. In
eine grol3e Schussel geben. Dann die

restlichen Zutaten hinzufugen.
» 150 g Pastinaken

* Safteiner Zitrone ) Kraftig vermischen und etwa 1 Stunde
* 2ELVita Biosa ziehen lassen.

« 2 EL Xylit

» Steinsalz % Vor dem Servieren mit frischer Peter-
o frischer Pfeffer silie garnieren.

o frische Petersilie
1 EL Olivenol

SOMMERSALAT MIT FRISCHEN STEVIA-BLATTERN
JUTATEN SALAT IUTATEN DRESSING

* 1 Kopfsalat 2 EL Vita Biosa oder Tamari

1 Handvoll Ganseblimchen-Bluten 1 Prise Salz

Saft einer halben Zitrone
1 EL Olivenol
3 Trpf. Stevia-Extrakt

e 4 Radieschen

» 1 Handvoll Sprossen nach Wahl (Lin-

sen-, Kichererbsen oder Mungoboh-

nensprossen)
» 10 Stevia-Blatter

e ¥ Avocado

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO
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Desserts und SuRRspeisen

Y DESSERTS UND SUBSPEISEN

DATTEL-STRUP

¥ Tasse Datteln ohne Kern Uber Nacht in Wasser einweichen und mit dem Einweichwas-

ser purieren. Wasser hinzuftgen, bis eine sirupartige Konsistenz entsteht.

Dieser Dattelsirup halt sich ungefahr eine Woche lang im Kuhlschrank und sollte in einem

sauberen Glas aufbewahrt werden.

SUBE KOKOS-KAKAO-CREME
IUTATEN

e 1 Tasse Kokosmilch (gS)

» Y2 Tasse Wasser

e 6 EL Xylit © oder 9 Datteln
o 5TL Kakao (gS)

e 2TLLucuma

¢ 1 Vanillestange (komplett)
« 2 weiche Avocados

e 1 Handvoll frisches Kokosfleisch

(junge Kokosnuss) oder 1 weiche Avo-

cado

1 EL Kokosmus

NICECREAM (GESUNDES EISDESSERT) ©
IUTATEN

e 3 geschalte, kleingeschnittene, gefro-
rene Bananen

e 200 g Himbeeren

o 4 EL Xylit

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

IUBERETTUNG

1. Alle Zutaten im Hochleistungsmixer zu
einer puddingartigen Konsistenz mi-

xen und in Glaser fullen.

2. 1 Stunde im KuUhlschrank kihlen und

dann servieren.

IUBERETTUNG

Alle Zutaten im Hochleistungsmixer zu ei-

ner cremigen Masse mixen.



http://www.folge-dir-selbst.com/

IUTATEN

4 Blatter Reispapier (sauer)
4 Apfel

Zimt

Xylit

SUBE SAHNE
IUTATEN

o 2 reife Avocados

» 75g Kakaobutter (gS) im Wasserbad
verflUssigen

» 100g Pistazien (gS)

o 2 EL rohes Maronenmehl

» 100g weiche Dattel

o 1 EL Baobab

» mit Vanille oder Zitronenschale ver-

feinern

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

IUBERETTUNG

In diesem Video (am Ende) zeige ich die
Herstellung der Apfeltasche. Sie wird wie
eine “Summer-Roll” hergestellt, aber an-
stelle des Gemuses werden Apfelschei-
ben, Zimt und Xylit als Fallung hineinge-
geben.

IUBERETTUNG

Alle Zutaten sahnig mixen und fir eine

Stunde in den Kuhlschrank stellen.
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Desserts und SuRRspeisen

ROH VEGANE MORNTORTE

IUTATEN BODEN IUBERETTUNG

8 weiche Datteln
‘ 1 FlUr den Boden werden die Zutaten in

2 Hande Cashewkerne (gS
: () einem Food-Processor gemixt. Die

JUTATEN BELAG Masse wird dann auf den Boden einer

Springform gegeben und mit der

* 2 Bananen Hand gleichmaRig angedruickt.

e 150 ml Wasser

« 250 g Mohn (gS) 2 FUr den Belag gibt man zunachst die
o 5EL Dattelsirup Bananen, das Wasser, das flUssige Ko-
» 2 EL Kokosraspeln (gS) kosol und den Ahornsirup in einen Mi-
o 5 EL Kokosol xer, bis eine Smoothie-ahnliche Flus-
* 4 EL Flohsamenschalen sigkeit entstanden ist. Diese schuttet

man in eine grol3e Schiussel und fugt
die restlichen Zutaten unter Ruhren
hinzu bis eine breiige Masse entstan-

den ist.

3. Masse in eine Springform geben, glatt-
streichen und fur mindestens 3 Stun-
den im Kuhlschrank durchziehen las-

sen. Geht auch sehr gut Gber Nacht.

l}. Torte mit Hilfe eines Messers vorsich-
tig aus der Form ldsen, nach Belieben
dekorieren und voller Vorfreude an-

schneiden!

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO



http://www.folge-dir-selbst.com/

Desserts und SuRRspeisen

ROH VEGANE APFELTORTE

IUTATEN TORTE

5 Apfel

12 weiche Datteln

2 Handvoll Cashewkerne (gS) oder
Mandeln

1,5TL Zimt

optional: 1 kleine Prise Himalayasalz

oder Steinsalz)

IUTATEN GUSS

1 TL flussiges Kokosol

Saft von % Zitrone

IUBERELTUNG

Far den Tortenboden mixt man 3 Dat-
teln (vorher entkernen!) und die Ca-
shewkerne in einem Food-Processor
zu einer klebrigen Masse. Diese gibt
man in eine mit Backpapier ausge-
legte Springform und streicht sie mit
einem angefeuchteten Essloffel zu ei-

nem glatten Boden aus.

. Danach schneidet man die Apfel in

feine Apfelscheiben und halbiert
diese. Den restlichen Apfel legt man
zur Seite und nutzt diesen spater fur
die SoRe. Diese SoRRe wird aus 9 Dat-
teln und den restlichen Apfeln sowie
einem TL Zimt im Hochleistungsmixer

vermischt.

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

3. Nun beginnt man mit dem Schichten

der Torte. Zunachst gibt man eine
dinne Schicht ApfelsoRe auf den Tor-
tenboden. Dann legt man die Apfel-
scheiben in einem schénen Kreis da-
rauf. AnschlieRend folgt eine Schicht
SofRe und daruber wieder eine Schicht
Apfelscheiben. Weiter abwechselnd
SoRRe und Apfelscheiben schichten, bis

alle Apfel verbraucht sind.

. Als abschliefenden Kuchenguss mixt

man die restliche Sol3e, einen TL flUs-
siges Kokosfett und den Saft einer
% Zitrone im Mixer zu einem flUssigen
Guss. Diesen Guss gibt man als
oberste Lage auf die Torte, bestreut
sie nach Belieben mit Zimt und Kokos-
blitenzucker. Dieser hat einen leicht
karamelligen Geschmack. Zusatzlich
kann die Torte noch mit Mandeln oder

Cashewkernen dekoriert werden.

. Nun muss die Torte fUr mindestens

eine halbe Stunde im Kuhlschrank ru-
hen, damit der Guss schnittfest wird.
Vor dem Servieren vorsichtig den Tor-
tenring entfernen und fertig ist das

Kunstwerk.
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GEBACKENER APFEL-STREUSELKUCHEN ©

IUTATEN BODEN IUBERETTUNG

» 7 gehdaufte EL Mandelmehl

o 3-4 EL Xylit

o 1 Prise Salz

» 2 EL Bobei (Ei-Ersatz aus Chlorella)

1. Boden: Alle Zutaten verkneten und auf
eine  mit Backpapier ausgelegte

Springform auslegen.

¢ 1 EL Lucumapulver 2 Belag: 2 Apfel in feine Scheiben hobeln
* 8 EL fllssiges Kokosal und auf den Teig legen. 1 Apfel fein

reiben und dieses “Mus” Uber die Ap-
UTATEN BELAG P

felscheiben verteilen.

» 3 mittelgroRe Apfel
3. Streuselteig: Die Zutaten in einer

ZUTM[N SIR[USEH[IG Schussel zu einem Streuselteig vermi-

- 2 gehaufte EL Mandelmehl schen und Uber die Apfel streuen.

e 1 TL Vanillepulver

* 1 EL Bobei

» 4 EL flussiges Kokosol
o 2-3 EL Xylit

o % TLZimt

l}. Den Kuchen fur 40 Minuten bei 160°C

im Ofen backen.

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO
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IUTATEN

o 5Apfel

Saft einer Zitrone
4 EL Xylit

1 TL Zimt

IUTATEN CRUMBLE

e 8 EL Nusse nach Wahl (z.B. Walnisse,

PecannUsse, Cashewkerne, Para-

nasse) (gS) > Mandeln sind basisch
» 5weiche Datteln ohne Kern
o 1 kleine Prise Himalayasalz oder
Steinsalz
e 2TLZimt

IUBERETTUNG

Die Apfel in Wurfel schneiden. Mit den
restlichen Zutaten in einer Stunde in

einer Schussel marinieren lassen.

. Alle Zutaten werden in einem Food-

Processor oder einer Kuchenma-
schine zu einer klebrigen, aber krime-

ligen Masse gemischt.

. Die marinierten Apfel in eine Auflauf-

schale geben und mit der Crumble-
Masse bestreuen. Eventuell in einem
Dehydrator auf max. 42°C leicht an-

warmen.

Um dieses Rezept antikariogen herzustellen, kann man folgenden Trick bei der

Crumble-Herstellung wahlen ©:

8 EL NUsse nach Wahl grob mahlen. 1 Prise Salz, 3 EL Xylit und 2 TL Zimt hinzuftgen. 2 EL

Kokosol (bei Raumtemperatur flissig werden lassen oder kurz im Wasserbad verflUssi-

gen) untermischen. Die Masse fur etwa 30 Minuten in den TiefkUhlschrank stellen und

hart werden lassen. Herausnehmen und wie Streusel tiber die marinierten Apfel geben.

Direkt servieren.

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO
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IUTATEN TEIG

e 4 EL Mandelmehl

* 3 EL Kokosmehl (gS)

e 2 EL Bobei (Ei-Ersatz aus Chlorella)
o 4 EL Xylit

e 1 EL Lucumapulver

* 4 EL Kakao (gS)

e 2 ELVanille

e 7 EL Kokosol (flussig)

JUTATEN SCHOKOCREME

e 2 EL Kakaobutter (gS)
2 EL Kakao (gS)

1 EL Lucumapulver

3 EL Xylit (im Mixer zu Puderzucker
gemixt)
1 EL Kokosol

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

BROWNIES (ROH-VEGAN)

IUBERETTUNG

. Fir den Teig alle Zutaten in einer

Schussel mischen, kneten und in eine
mit Backpapier ausgelegte eckige

Form geben.

. 20 Minuten im Kuhlschrank fest wer-

den lassen und wieder herausneh-

men.

. FUr die Schokocreme alle Zutaten im

Wasserbad schmelzen und gut um-
rahren. FUr etwa 30 Minuten in den
Kuhlschrank geben, bis eine streich-

bare Masse entsteht.

. Diese Masse auf den Teig streichen

und mit Kokosmehl (wie Puderzucker)
bestreuen und anschlieRend sofort

servieren.
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Desserts und SuRRspeisen

KLEINE SOMMERLICHE GEFRORENE HIMBEER-TORTE

IUTATEN BODEN

1 Tasse weiche Datteln ohne Kern

1 Tasse Mandeln oder Cashewkerne

(Uber Nacht in Wasser eingeweicht
und abgespult) (gS)

e 1TLZimt

« 1 EL fein gemahlene Chufas (auch
Erdmandeln oder TigernUsse ge-

nannt)

IUTATEN BELAG

* 300g gefrorene Himbeeren

o eventuell etwas SuRe zur Dekoration:

Xylit, Erythrit oder Akazienhonig

PFLAUMENTORTE MIT VANILLESOBE ©

IUTATEN VANILLESOBE

¢ 100g Cashewkerne (mind. 2 Stunden
in Wasser einweichen und abspulen)

e 100ml Wasser

o 2 EL Xylit

* 3.cm ganze Vanilleschote

IUTATEN BODEN

o 2 kleine reife Bananen

o 2TL Zitronensaft

» 400g fein gemahlene Mandeln

» gehobelte Mandeln zum Ausstreuen

der Form (26cm)

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

IUBERETTUNG

1. Alle Zutaten fUr den Boden mixen. Bo-
den der Springform (max. 20 cm) mit
etwas Erdmandelmehl bestreuen und

den Teig mit Rand in die Form bringen.

2. Da der Boden der Torte sUR ist,
braucht man auf den Himbeeren

keine zusatzliche SuRe.

3. Die Torte wird gefroren gegessen und
ist gerade deswegen bei Kindern sehr
beliebt!

IUBERETTUNG

1. Alle Zutaten fur die Sole in einem

Hochleistungsmixer cremig mixen.

2. Die Bananen mit einer Gabel zerdru-
cken und mit dem Zitronensaft und
den gemahlenen Mandeln verkneten.
Teig in die Form geben und den Boden
mit einem ca. 3cm hohem Rand aus-
formen. Teig kuhl stellen. Der Boden
kann auch am Vorabend zubereitet
werden und Uber Nacht im Kuhl-

schrank ziehen.
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Desserts und SufR3speisen

IUTATEN FULLUNG

e 2 kleine reife Bananen
o Saft von einer % Zitrone

o 1 kg frische, reife Pflaumen

KEY LIME PIE
IUTATEN BODEN

e 250 g Mandeln, Paranusse oder

PecannUsse

100 g Kokosraspeln

1 Prise Himalayasalz oder Steinsalz

200 g weiche Datteln

1 EL flussiges Kokosol

IUTATEN BELAG

* 200 g eingeweichte Cashewkerne

» 3 weiche Avocados

« Saftvon 5 Limetten (Bio) & etwas
Schalenabrieb

e 200 g Xylit

» 1 Prise Himalayasalz oder Steinsalz

» 150 g flussiges Kokosol

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

3. Die Bananen mit dem Zitronensaft

und dem Zimt im Mixer fein puarieren.

L}. Pflaumen entsteinen, klein schneiden

und mit dem Bananenmus mischen.

(). Die Pflaumenfullung auf die Torte ge-

ben und mit der VanillesoRe servieren!

IUBERETTUNG

1. FUr den Boden zunachst die Mandeln
oder NUsse in einer Kiichenmaschine
grob zerkleinern. Danach alle weite-
ren Zutaten zuflgen, bis eine homo-

gene, teig-ahnliche Masse entsteht.

2. Diese Masse in einer mit Backpapier
ausgelegten Springform mit den Han-
den oder einem Loffel andricken, bis

ein gleichmaRiger Boden entsteht.

3. FUr den Belag alle Zutaten in einen Mi-
xer geben und zu einer cremigen
Masse mixen. Masse auf den Torten-
boden geben und fur 2-3 Stunden in

den TiefkUhler stellen.

l}. Torte vorsichtig aus der Form I6sen

und servieren.
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Desserts und SuRRspeisen

SUBE CASHEWSAKNE MIT IIMT ©
IUTATEN

o 2 Hande voll Cashews (1 Std. in Was-
ser eingeweicht)

¢ 300 ml Wasser

« 1EL Xylit

o 2TLZimt

o % TLVanille

ITTRONENCREME
JUTATEN

o 1 Tasse Pinienkerne
(30 Minuten einweichen) (gS)
e 1 Tasse Mandelmilch
(frisch = basisch, Tetrapack = sauer)
e 2TL Zitronensaft
« Schale einer halben Zitrone
o 10 Trpf. Stevia-Extrakt
o 1TLVanille
¢ 4TL Mandelmus

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

IUBERETTUNG

1. Alle Zutaten im Mixer zu einer “Milch”

mixen.

2. AnschlieBend im Topf bei mittlerer
Hitze und unter Ruhren erhitzen. Es
muss solange geruhrt werden bis die

Flussigkeit beginnt zu “stocken”.

3. Sobald eine sahnige Konsistenz er-
reicht ist, den Topf vom Herd nehmen

und erkalten lassen.

L}. Im Kihlschrank fur etwa 2 Stunden
kihlen und vor dem Servieren mit ei-
nem Loffel oder Rihrbesen nochmals

verruhren.

Passt wunderbar zu frischen Frlchten

oder zu Kuchen.

IUBERETTUNG

Alle Zutaten im Mixer zu einer dickflUssi-
gen Creme vermischen und kaltstellen.

Nach 1 Stunde kalt servieren
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-, T

IUTATEN

e 250 g reife Erdbeeren
» 1 Handvoll Beeren nach Wahl
« Saft einer Orange und etwas Schalen-
abrieb (Bio!)
Mark einer Vanilleschote
1-2 EL Xylit
2 EL Chia-Samen
Pfefferminzblatter oder Zitronenme-

lisse zum Dekorieren

ODER MIT VANILLESOBE IM WEINGLAS

i J'i M

IUBERETTUNG

Alle Zutaten in einen Mixer geben und zu

einer homogenen Masse mixen.

Zwei Stunden im Kuhlschrank erkalten
lassen und dann servieren. Mit Beeren

und grunen Blattern garnieren.

Hier ist die Kaltschale mit Erdbeeren, Himbeeren und Blaubeeren zubereitet und mit der Va-
nillesolRe aus dem Rezept der Pflaumentorte kombiniert.

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM
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Aufstriche und Snacks

b AUFSTRICHE UND SNACKS

HERBER AVOCADO-AUFSTRICH

JUTATEN

1 reife Avocado

Saft einer Zitrone oder Limette
%> Knoblauchzehe

1 Prise Steinsalz

1 mittelgrof3e Tomate

HUMMUS
JUTATEN

2 Glaser Kichererbsen (gS)

¥4 Tasse Sesamsamen (hell und
schwarz gemischt) (gS)

Saft von 2 Zitronen

1 Knoblauchzehe

1 TL Cumin (Kreuzkimmel)

1 TL Olivendl

Prise Steinsalz

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM

IUBERETTUNG

1. Die Avocado mit einem Essloffel aus
der Schale nehmen und mit einer Ga-

bel zerdricken.

2. AnschlieRend die weitern Zutaten zer-

kleinert hinzufigen und vermischen.

IUBERETTUNG

Alle Zutaten in den Hochleistungsmixer
geben und bei langsamer Geschwindig-
keit und unter Zuhilfenahme des StoR3els

ZU einer Brei Masse mixen.
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Aufstriche und Snacks

TOMATENAUFSTRICH

JUTATEN IUBERETTUNG
4 frische Tomaten Alle Zutaten in den Hochleistungsmixer
4 eingeweichte, getrocknete Tomaten geben und bei langsamer Geschwindig-
1 EL getrocknete Pizzakrauter keit und unter Zuhilfenahme des StoRels
1 Prise Steinsalz zu einer Brei Masse mixen.

1 TL Paprikapulver
1 Handvoll frischer Basilikum
50 ml des Einweichwassers

(getrocknete Tomaten)

PESTO

JUTATEN IUBERETTUNG
1 Tasse Olivendl (gS) Alle Zutaten im Mixer bei niedriger Ge-
3 kleine Knoblauchzehen schwindigkeit zu einer groben Masse mi-
2 Tassen frische Basilikumblatter xen.

3 EL Pinien- oder Zedernnusskerne
(85)

1 EL Nahrhefeflocken

Steinsalz und frischer Pfeffer zum Ab-

schmecken
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Aufstriche und Snacks

Hier auf dem Bild ist das rohe Apfel-Zwiebel-Schmalz mit rohen M6éhren-Crackern (M6h-

ren, gekeimter Buchweizen, Leinsamen und die japanische Wiurze Ume-Su) kombiniert!
IUBERETTUNG

1. 2 groRe Zwiebel hacken. 2 groRe stiRsaure Apfel in Wiirfel schneiden

2. Zwiebeln und Apfel Gber Nacht in einem Dehydrator bei max. 42°C trocknen.

3. 2 EL rohes Kokosol im Wasserbad leicht verflissigen und mit

b(. 1 TL Krautersalz unter die vermischten Apfel-Zwiebeln mixen. Wenn die Apfel und
Zwiebeln zu grob geschnitten waren, kann man die Mischung auch einmal kurz

durchmixen.

{). In schone Glaser fullen und entweder im Kuhlschrank lagern oder bei Zimmertem-
peratur stehen lassen. Dann ist der Apfel-Zwiebel-Schmalz besser auf Brot oder

Cracker zu streichen.
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Brot

]

IUTATEN

8 EL Haferkeime (ungetrocknet)

6 EL Buchweizenkeime (ungetrocknet)
4 EL Chia-Samen

1 TL Brotgewdurz

2 TL Steinsalz

3 EL Flohsamenschalen

100 ml gefiltertes oder artesisches

Quellwasser (z.B. Lauretana)

IUBERETTUNG

L

Die Haferkleie, Buchweizenmehl, 2 EL
Chia-Samen, Brotgewurz, Salz und
Wasser in einem Mixer zu einer breii-
gen Masse mixen (nicht komplett ho-

mogen!). Anschlielend die Masse in

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

eine Schussel gieBen und mit den rest-
lichen Chia- und Flohsamenschalen

vermischen.

. Diesen “Teig" in eine Backform fullen

und im Backofen bei 170°C und unter
Beifiigen einer kleinen Schale mit

Wasser 10 Minuten backen.

. Sobald die Brotoberflache fest ist,

wird das Brot aus der Form gesturzt
und fur weitere 20 Minuten bei glei-

cher Raumtemperatur gebacken.

. Dann wird der Brotlaib in dicke Schei-

ben geschnitten und die Temperatur
auf 80°C reduziert. FUr weitere 60 Mi-

nuten “trocknen” lassen.
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KOH VEGANE BROTCHEN ©

.."g" 2
2

T._:|:- : ,::_ ¥

.llh.‘_

bis ein knetbarer Teig entsteht. Dar-

ZUMT[N aus formt man kleine Broétchen,
e 15 EL Buchweizenmehl schneidet sie kreuzférmig ein und legt
(ungetrocknet) sie fur 14 Stunden in ein Dorrgerat.

o % TL Kimmel
. 1 TLANis 2 Fur diejenigen, die kein Dorrgerat ha-

« 1TL Fenchelsamen ben, kann man auch bei niedrigster

T Off fent(
. 4.6 EL Flohsamenschalen emperatur und geoffneter Ofentur,

. die Brotchen im Backofen trocknen.
e 1 TL Steinsalz

» 100 ml Wasser VARIATIONEN

ZUB[R[HUNG e statt Anis, Kimmel und Fenchel
fugt man getrocknete Tomaten

1. Alle Zutaten, bis auf die Flohsamen- und Oliven hinzu.

schalen im Mixer mixen. Die flUssige . )
o ) _ e statt Kimmel, Anis und Fenchel
Masse in eine Schussel geben und mit B
‘ fugt man Mohn- oder Sesamsa-
den Flohsamenschalen vermischen _
men hinzu.

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO
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Brot

ROHES SAUERKRAUT BROT

IUTATEN

« 2 Handvoll gekeimte Buchweizen
» 1 Handvoll goldgelbe Leinsamen

« 500 g frisches Sauerkraut

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

IUBERETTUNG

1. Den Buchweizen und die Leinsamen
im Mixer zu grobem Mehl vermahlen.
Das Sauerkraut zugeben und einmal

kurz durchmixen.

2. Mischung auf Ddrrfolien in den De-
hydrator geben und uber Nacht bei

max. 42°C trocknen lassen.

VARIATION

Ein paar kleine aromatische Tomaten
mitmixen - sehr lecker. Hier sind der
Phantasie keine Grenzen gesetzt: frische

Krauter, Champignons, Mohren, etc.
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AVOCADO-BUCHWETZENKETMBROT (ROH ODER GEBACKEN) ©

JUTATEN

* 2 reife Avocado

o 8 EL Buchweizenmehl

o 18 EL Erdmandelmehl

o 1TL Steinsalz

* 4 EL Flohsamenschalen

e 2 TL Natron

« 6-8 Blatter Brennnesseln (fein ge-

schnitten) oder anderes Wildkraut

IUBERETTUNG

1. Das Avocadofleisch in eine Schussel
geben und mit der Gabel zerdrucken.
Zu diesem Avocadomus alle weiteren
Zutaten hinzugeben und zu einem

Teig verkneten.

[OLGE-DIR-SELBT.CO

2. Das Brot kann nun entweder fUr min-

destens 12 Stunden in den Do6rrauto-
maten bei 42 Grad gegeben werden,
um ein rohes Brot mit vollem Nahr-

stoffgehalt zu bekommen.

. Es kann aber auch im Backofen bei

160°C fur 60 Minuten gebacken wer-
den, um eine schone Kruste zu erhal-

ten.

. Bevor das Brot getrocknet oder geba-

cken wird sollte der Laib an der Ober-
flache eingeschnitten werden, um die

Warme ins Innere des Laibs zu lenken.
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Snacks

b SNACKS

GEMUSECHPS
IUTATEN IUBERETTUNG

SuBkartoffel
¢ oubkartoftein | Das Gemise fein hobeln und die

» Kartoffeln
Scheiben auf einem mit Backpapier

» Pastinaken )
ausgelegten Backblech verteilen.

» Karotten

* Rote Beete 2 Mit Kokosoél dunn einpinseln und mit
» Kokosol Gewdrzen, Salz und Pfeffer nach Wahl
 Steinsalz und Vorliebe bestreuen.

o frischer Pfeffer
Tipp: SuRkartoffel Chips mit Zimt sind

» Krauter (z.B. Oregano, Thymian)
sehr lecker!

o Gewdrze (z.B. Curry, Paprika, Zimt)

3. Im Backofen bei 170°C etwa 20 Minu-
ten backen. (Nach 10 Minuten wen-
den)

l}. Dazu passen wunderbar die oben ge-
nannten Aufstriche; z.B. Hummus o-

der Avocadoaufstrich.

ROHKOSTSTICKS

JUTATEN IUBERETTUNG

« Karotten Das Gemuse in Streifen schneiden und
« Stangensellerie mit verschiedenen Dips servieren.

* Gurken Als Dip kénnen die oben genannten Auf-
o SuBkartoffeln striche verwendet werden oder folgende
« Pastinaken Vorschlage.

o Kohlrabi

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO
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Snacks

DI |

IUTATEN

o 3 EL Cashewkerne (eingeweicht) oder
3 EL Mandelmus

o 2 EL Wasser

o 2 TL Nahrhefeflocken

o % TL Steinsalz

o frische Krauter (Schnittlauch, Petersi-
lie, Frahlingszwiebeln, ...)

e % Zehe Knoblauch

o Saft einer Zitrone

DIp )

JUTATEN

e 3 Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 eingeweichte, getrocknete Tomate
1 TL Olivendl
4 Blatter Basilikum

Saft einer ¥ Zitrone

Steinsalz

DIP 3

JUTATEN

3 EL Mandelmus
1 TL Senf

Steinsalz

frischer Pfeffer

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

IUBERETTUNG

Alle Zutaten in einem Mixer zu einer

Frischkase-ahnlichen Masse mixen.

IUBERETTUNG

Alle Zutaten im Mixer zu einer Art Salsa
mixen. Schmeckt besonders gut zu Stan-

gensellerie.

IUBERETTUNG

In einer kleinen Schale zu einer Art Ma-

yonnaise verruhren.
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Snacks

MANDEL-KRAUTERKASE
IUTATEN

* Mandeltrester von 400 g Mandeln
(siehe Mandelmilch)

o Saft einer % Zitrone

o 3 EL Hefeflocken (Edelhefe)

o 2 EL Krauter nach Wahl (z.B. Schnitt-
lauch, Petersilie, Kerbel, Dill, Basili-
kum, Liebstdckel)

1 EL Flohsamenschalen

WW.FOLGE-DIR-SELBST.CO

IUBERETTUNG

1. Alle Zutaten in einer Schussel verkne-
ten und in eine mit Backpapier ausge-
legte Form drucken.

2. Bei 180°C etwa 20 Minuten im Ofen
leicht anbraunen, herausnehmen und
abkuhlen. Auf dem Brot oder im Salat

schmeckt dieser Kase wunderbar.
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Weitere Rezepte auf Karins Blog

1 WEITERE REZEPTE AUF KARINS BLOG

Als zusatzliche Inspiration findest du hier noch einige Links zu Rezepten auf

www.folge-dir-selbst.com:

BROTCHEN
BURGER
UFENKARTOFFELN
WALNUSS-S0BE
CRUNCHY MUSLT
GEMUSE-WRAPS
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Geniale “Helfer” in der veganen Kiche

10 GENTALE “HELFER” TN DER VEGANEN KUCHE

Eiersatz und Bindemittel: Bobei

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM
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Basische Tipps fur die Kiiche

BASTSCHE TIPPS FUR DIE KUCHE

ANBAU UND TRANSPORT

Damit deine Lebensmittel nicht nur nach der Tabelle basisch sind, sondern auch

voller wertvoller Vitalstoffe sind, achte beim Einkauf auf folgende Kriterien:

biologisch angebaut - Gifte aus dem konventionellen Anbau bringen dir viel
direkte Saurelast und verbrauchen zusatzlich noch wertvolle Nahrstoffe
reif geerntet - weil dann mehr Nahrstoffe enthalten sind

kurz und kuhl gelagert - weil ab dem Zeitpunkt der Ernte der Nahrstoffgeh-
alt sinkt

dementsprechend frisch und knackig - damit sie genau so auf dich wirken
kénnen

naturbelassen und genetisch unverandert - die Natur ist wunderbar - alles
was der Mensch versucht zu verbessern, kann nach hinten losgehen! Hoch-
gezuchtetes Getreide verursacht immer mehr Glutenunvertraglichkeiten,
genmanipulierte Nahrungsmittel haben noch ungeahnte Auswirkungen auf
unser System.

unverarbeitet - vermeide Fertigprodukte und wahle beim Einkauf schlau
aus. Auch wir benutzen Fertigprodukte, achten aber immer darauf, dass sie
moglichst wenig verarbeitet und ohne Geschmacksverstarker, Farbstoffe,
SuRstoffe, etc. sind.

Eine abwechslungsreiche Auswahl an Lebensmitteln nach den genannten Krite-
rien flutet unseren Kdrper mit Basen. Unverarbeitete Nahrungsmittel, die zwar
frisch aussehen, allerdings auf ausgelaugten Boden gewachsen und unreif geern-
tet, mit Pestiziden, Fungiziden und Herbiziden angereichert wurden, sind keine
gute Wahl. Sie haben ein zu mageres Vitalstoff Profil, sind sduernd und giftig. In-
dustriell verarbeitete Nahrung sowie ,frisch” zubereitetes Fastfood aus minder-
wertigen und verarbeiteten Zutaten fullt zwar im Moment den Magen, enthalt
aber keine Vitalstoffe und bringt somit auch keine Sattigung auf Zellebene. Wenn
du Fertigprodukte kaufst, achte darauf, was in der Zutatenliste steht. Meide unbe-

dingt alle Formen von Zucker (gerne auch getarnt als Sirup oder Fruchtstif3e) sowie
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Basische Tipps fur die Kiiche

alle Zuckeraustauschstoffe. ,Zuckerfrei” ist oft noch ungesinder als ehrlicher und
echter Zucker. Bei Produkten mit Xylit lege besonderen Wert darauf, dass sie bio-
logisch und ohne Genmanipulation produziert sind. Xylit sollte aus Birke oder Bu-
che hergestellt sein - es gibt es aber auch schon in der Billigvariante aus genmani-
puliertem Mais. Meide gehartete und erhitzte Fette sowie Zusatzstoffe wie Kon-
servierungsmittel, Geschmacksverstarker, Farbstoffe und Full- oder Hilfsmittel.
Diese Stoffe erkennst du an den Nummern mit einem E davor. Eine andere Regel
fur deine Auswahl kdnnte werden, dass du ein Produkt nicht kaufst, wenn du die
Inhaltsstoffe der Zutatenliste weder flUssig lesen, noch aussprechen kannst. Ein
Buchtipp in diesem Zusammenhang ist das Buch: ,Essen Sie nichts, was Ihre Grol3-
mutter nicht als Lebensmittel erkannt hatte”. Da wir immer mal wieder die Inhalts-
stoffe von veganen und glutenfreien Ersatzprodukten lesen, kdnnen wir sagen -
es lohnt sich zu lesen - es ist manchmal echt abenteuerlich, was uns da als Nah-

rung angeboten wird.

LAGERUNG UND LUBERETTUNG

Es ist von weiterer Bedeutung, wie und wie lange du deine Lebensmittel zu Hause
lagerst. Das hangt damit zusammen, dass wir Uber die Nahrung eine optimale
Menge an Vitalstoffen zu uns nehmen wollen. Je langer die energetische und na-
turbelassene Kraft der Kombination aus Wasser, Luft, Boden und Sonne in einer
Pflanze und ihren Frichten wirken kann, umso mehr basische Vitalstoffe befinden
sich im Lebensmittel. Ab dem Moment der optimalen Reife und Ernte hat das Le-
bensmittel einen Verlust an Spannkraft sowie Wachstums-Energie folglich an den
so gesunden Vitalstoffen. Wenn wir darauf geachtet haben, dass wir unseren Ein-
kauf so tatigen, dass die Nahrung mit voller Lebensenergie zu uns kommt, liegt
jetzt die Lagerung und die Zubereitung in unserer Hand. Wenn du nicht jeden Tag
frisch beim Bio-Bauernhof oder Biomarkt einkaufst, findest du hier die besten La-

gerungstipps!

[M KELLER ODER TN JIMMERTEMPERATUR LTEGEN AM LIEBSTEN:

Avocado (unreif gerne neben Apfel) Zwiebeln und Kartoffel (dunkel und luf-
tig)
SulRkartoffel, Kurbis, Zitrone, Banane, Apfel

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM 84



http://www.folge-dir-selbst.com/

Basische Tipps fur die Kiiche

Kiwi (unreif neben Apfel und Bananen, die Nachbarschaft kann aber auch
Apfel und Bananen schneller reifen lassen)

Mango, Orange, Papaya, Ananas und andere Fruchte (wenn du Sorge hast,
dass sie dir schlecht werden, lege sie in den Kuhlschrank - fur Reife und
Aroma ist Raumtemperatur besser)

NUsse und Saaten gerne trocken-dunkel-kuhl

[M OFFENEN KURLSCHRANKFACH:

Gurke, Zucchini, Aubergine
angeschnittene Avocado mit Kern

Beeren (auch wenn sie in der Kalte Aroma verlieren)

[N DER KUHLSCHRANK- SCHUBLADE MIT NAHEZU 0°C:

Spargel eingewickelt in einem angefeuchteten Tuch

Chicorée (dunkel in einem Stoffbeutel oder in einer Papiertite)

Paprika

Salat (gewaschen, leicht feucht, im ganzen Blatt - in einer Box mit Deckel -
BPA-frei oder aus Glas)

Krauterbund (ohne Gummi, ungewaschen in einer Box mit Deckel)

Pilze (in der Papiertute oder im Stoffbeutel)

MAXIMALE VITALSTOFFE

Um den maximalen Nahrstoffprofil aus unserer Nahrung zu ziehen, sollten wir so
roh, frisch und unverarbeitet wie moglich essen. Du hast doch bestimmt schon
mal frische Sprossen gegessen? So frisch ware optimal! Wenn man jetzt anfangt
zu raspeln oder zu schneiden, hat man einen kleinen Nahrstoffverlust. Das neh-
men wir gerne in Kauf, um aus wunderbaren Zutaten zauberhafte Gerichte zu zau-
bern. Je mehr und je langer man seine Nahrung allerdings bearbeitet - dinsten,
backen, kochen, braten, frittieren, warmhalten, wieder aufwarmen - umso mehr
Nahrstoffverlust hat man. Es gibt sogar eine Zubereitungsform, die durch Zellver-
anderung innerhalb weniger Sekunden einen vollstandigen Nahrstoffverlust

verursachen kann: die Mikrowelle. Damit du einen Uberblick Gber die guten und
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basischen Zubereitungen bekommst, habe wir dir folgende Zusammenstellung

aufgelistet.

LISTE DER JUBERETTUNGSFORMEN

BASTSCHE TUBERELTUNG MIT OPTIMALEM NAHRSTOFFGEHALT:

Rohkost-Qualitat - nur bis knapp 42°C warmebehandelt. Frisch zubereitet und

frisch gegessen.

BASISCHE IUBERETTUNG MIT VERMINDERTEM NANRSTOFFGERALT:

Gedunstet in Kokosdl oder wenig Wasser - mit Deckel.

Im Ofen gebacken in Kokosol oder wenig Wasser - mit Deckel.

BASTSCH MIT STARK VERMINDERTEM NAKRSTOFFGERALT:

In Wasser gekocht - ohne das Wasser mitzuverwerten.

SAUER MIT STARKEM NAHRSTOFFVERLUST:

Braten und frittieren in diversem Pflanzenfett.
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Basische Diamanten

BASISCHE DIAMANTEN

Unsere Natur enthalt heutzutage weniger Nahrstoffe als noch vor 30 Jahren. Das
liegt zum einen an der intensiven Landwirtschaft, welche die Boden auslaugt und
zum anderen an der Uberziichtung von modernem Saatgut. Wir haben es in der
Hand, wo wir unsere Lebensmittel kaufen und auch, wie wir im Verlauf weiter mit
ihnen umgehen. Daruber hinaus gibt es eine wunderschéne Sammlung strahlen-
der basischer Diamanten, die wir uns taglich gonnen sollten, damit wir mit allen

Vitalstoffen versorgt sind und von innen her leuchten!

Diese Diamanten stellen wir im Folgenden vor:

FRISCHER SAFT

Gepresste Safte werden mit einer sogenannten Walzenpresse frisch zubereitet. Im
Gegensatz zu einer Saftzentrifuge schonen Walzenpressen die Inhaltsstoffe, weil
sie weniger Sauerstoff und Warme in den Saft bringen. Zur Gesundheitsforderung
eignet sich der Saft direkt nach dem Pressen am Morgen oder auch vor einer an-
deren Mahlzeit auf ndchternen Magen getrunken. Den Saft bitte nicht nur schlu-
cken, sondern einen Moment einspeicheln. Gerade wenn Wurzelgemuse im Saft
enthalten ist, ist das “Kauen” des Saftes wichtig, da die Kohlenhydratverdauung im
Mund beginnt. Um eine gesundheitsrelevante Wirkung zu erzielen sind %2 Liter am

Tag Minimum.

Diese basischen Safte enthalten kein Obst, da dies eine groBe Menge an naturli-
chem Zucker mit sich bringen wurde. Entsaftet werden vielfaltige Gemusesorten,
grune Blatter, frische Wildkrauter, Sprossen-Grin und als Erganzung Wurzelge-

muse.
Zum Entsaften eignen sich zum Beispiel:

Selleriestangen
Gurke

Zucchini

Fenchel

Dreiblatt (Giersch)
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Brennnessel
Mohrengrin
Kohlrabiblatter
Erbsensprossen-Grun

LéwenzahnblUten und -blatter
und erganzend:

Mohre

Rote Beete
Knollensellerie
Pastinake

Petersilienwurzel

SAFT AUS WETZENGRAS, KAMUTGRAS, GERSTENGRAS / PULVER AUS DIESEN SAFTEN

Geschmacklich betrachtet sind diese Art Safte fur die meisten Menschen eine Her-
ausforderung, aber von den Inhalten sind sie der absolute Vitalstoff-Booster und
eine wahre Basen-Explosion! Wenn du Gluck hast, findest du Laden - wie zum Bei-
spiel das Kosmetikgeschaft “Urban Cosmetics” in Berlin -, die dir einen frischen
Saft direkt vor deinen Augen auspressen und ihn dir als grinen Espresso verkau-
fen. Mittlerweile gibt es auch schon im Internet die Moglichkeit, Tuten mit frischem
Gras zu bestellen und es sich selber frisch zu pressen. Das macht man am besten
mit einer kleinen Handkurbel. Solche manuellen Entsafter, wie zum Beispiel der
“Healthy Juicer” von der Firma Lexen, sind im Internet schon fur 35,- Euro erhalt-
lich. Der eigene Anbau des Grases ist naturlich wunderbar im heimischen Garten
moglich - oder auch auf der Fensterbank im Winter. Hier findest du ein Video dazu

in Birthes Youtube-Kanal: Weizengrassaft selber machen.

Wenn du mit dem Geschmack nicht zurechtkommest oder dir der Aufwand zu grofl3
ist, haben wir noch eine Alternative fur dich. Es gibt mittlerweile Firmen, die dir
nicht nur die Arbeit des Anbaus, der Ernte und des Entsaftens abnehmen, sondern
dir den Saft in Rohkost-Qualitat trocknen und als Pulver verkaufen. Naturlich ist
frisch immer besser, aber diese Pulver sind wirklich gro3artig und unverzichtbar -

gerne auch als alternativer Basen-Puffer auf Reisen und bei Feiern. Bei Zahnprob-
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lemen kannst du das Pulver jederzeit im Mund einspeicheln, die Zahne damit um-
spulen und nahren, so dass du fur eine optimale Remineralisierung der Zahne
Uber die Mundhdhle sorgst. Achte wie immer auf biologischen Anbau, Rohkost-
Qualitat und darauf, dass es das Pulver aus dem Grassaft und nicht ein einfaches
Graspulver (bei dem die ganzen Grashalme zerkleinert werden) ist. So ein Pulver

in bester Qualitat bekommst du zum Beispiel im Netz bei www.bioinsel-shop.de

oder beim Landkaufhaus Meyer als “Grune Lichtkraft” verkauft. Fur Anfanger und
Kinder gibt es dort Grassaft-Pulver in Kapselform. Ein besonders wertvolles, aber
auch qualitatives sehr hochwertiges Saftgras-Granulat kannst du auch bei der

Firma www.saftgras.de bestellen. Hier kannst du neben dem geschnittenen Gras

auch ungeschnittenes Gras mit Erde geliefert bekommen. Diese Safte aus frischen
Grasern bringen dich und deine Gesundheit nach vorne! Wir empfehlen einen
Wechsel von Kamut, Weizen und Gerste, um ein wechselndes Nahrstoffprofil zu
bekommen und damit ein breites Angebot an Vitalstoffen zu konsumieren

(SuBgras soll auch wunderbar gehen).
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Hier siehst du die Ausgangssituation oben vor dem Einweichen und dann unten zwei Tage

spater die fertigen Sprossen. Von links nach rechts: Buchweizen, Sonnenblumenkerne,

Bockshornklee.

Sprossen sind eine sehr gute Moglichkeit, das ganze Jahr Uber unsere Nahrung zu
erganzen. Die Keimung hat dabei verschiedene Vorteile. Aus einem Keim wird eine
kleine Pflanze, die alle lebendigen Inhaltsstoffe enthalt, die der Kérper zur Zellre-

generation braucht. Bei glutenhaltigem Getreide wird das Gluten abgebaut.

Wahrend der Keimung finden im Samenkorn zahlreiche Stoffwechselvorgange
statt, die der entstehenden Pflanze fur den Wachstumsprozess Energie liefern und
sie vor Krankheitserregern schutzen. Stoffe wie Enzyme werden neu gebildet, vor-
handene Nahrstoffe ab- und umgebaut. Beim Keimen steigt der Vitamingehalt. Ei-
weile und Fette werden in ernahrungsphysiologisch wertvolle Formen umgewan-

delt. Der hohe Mineralstoffgehalt der Samen bleibt erhalten.
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Hier findest du ein Video, wie man in zwei Tagen ganz einfach selber Sprossen
keimen lassen kann. Bei der Firma www.grassaft.de kann man sich ganz herrli-
ches Sprossen-Grun von Sonnenblumenkernen oder Erbsen bestellen. Diese las-

sen sich direkt als Salat essen, alternativ entsaften oder in Smoothies verwenden.

it
A

Wildkrauter besitzen ein um ein viel héheres Nahrstoffprofil, als gekaufte Salate.
Schon kleine Mengen erganzen deinen Speiseplan um die gesundheitsforderli-
chen Basen und Bitterstoffe, die unsere Leber so liebt! Lerne hierfir am besten
aus Buchern oder in Wildkrauterkursen, welche Wildkrauter fir den Verzehr ge-
eignet sind. In vielen Gro3stadten gibt es mittlerweile Angebote an Wildkrauter-
fuhrungen, in denen du neben der vielfaltigen Auswahl an Wildkrautern auch
lernst, an welchen Stellen du auch in der Stadt sorgenfrei ernten kannst. Wenn du

fur die Wildkrauter keine Zeit aufwenden kannst oder mochtest, kannst du auch
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hier im Netz fundig werden. Wir haben mehrere Anbieter im Netz entdeckt, die
Krauter ernten und frisch verschicken. Unter “Brandgrin” oder “Wilde-7" findest
du zwei mogliche Ansprechpartner. Du findest aber noch einige mehr im Internet,

wenn du “Wildkrauter bestellen” eingibst.

ALGEN

Algen sind wunderbare Nahrungsmittel und kdnnen hervorragend in unseren
Speiseplan integriert werden. Zu Algen gibt es viele verschiedene Theorien und
unterschiedliche Aussagen uber die Schadstoffbelastung und ihre Fahigkeiten zur
Entgiftung. Tatsache ist, dass das Nahrstoffprofil bei Algen sehr grol3 ist! Viele Pio-
niere im Gesundheitsbereich verwenden und empfehlen Algen. Spure in dich hin-
ein, ob es sich fur dich gut anfuhlt. Achte bei Algen auf Bio-Qualitat! Am besten
nimmst du keine erhitzten Algen und kombinierst verschiedene Sorten miteinan-
der. Algen beinhalten das lebenswichtige Element Jod - deswegen ist es sinnvoll,
regelmalig kleine Mengen an Algen zu essen, aber keine Massen. Algen kannst du

als getrocknete Alge, aber auch als Pulver und in gepresster Form als Tabs kaufen.
Maogliche Algenarten sind:

Spirulina
Chlorella
Afa
Rotalge
Wakame
Nori

Kelp

Eine grolRartige fast geschmacksneutrale Variante sind Kelp Nudeln. Diese Algen
in Form von Spaghetti lassen sich wunderbar in warmem Wasser leicht erwarmen

und dann mit einem leckeren Krauter- oder Tomatenpesto geniel3en.

Wenn du mit Algen eine Uber die Entgiftung gesundheitsfordernde Wirkung erzie-
len mochtest, empfehlen wir dir, dies in Begleitung einer erfahrenen Heilpraktike-
rin zu tun. Algen kdnnen Schwermetalle 16sen und ausleiten. Diese Anwendung
bedarf einer eventuellen Unterstltzung deiner Ausleitungsorgane, damit es nicht

zur Ruckvergiftung kommt.
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T1PPS FUR DIE BASISCHE JANNPFLEGE

Wir alle haben gelernt, dass Zahne geputzt werden mussen, um keine Belage zu

bekommen und somit frei von krankmachenden Bakterien bleiben.

AulRerdem werden wir Uber Werbung und zahnarztliche Prophylaxe-Aufklarung
darauf hingewiesen, dass antibakterielle Mundspulungen dazu beitragen, Paro-

dontitis und Karies vorzubeugen.

Oftmals ist uns nicht bewusst, wieviel Chemie und Substanzen darin enthalten

sind, die sich negativ auf den pH-Wert unseres Speichels auswirken.

Mal abgesehen von den Fluoriden, die den pH-Wert stark absenken, um die Remi-
neralisation (Einlagerung von Fluorid-lonen in die kristalline Struktur des Zahn-
schmelzes) nach schulmedizinischer Lehrmeinung zu ermaéglichen, sind zahlreiche
antibiotisch (z.B. Triclosan) und antibakteriell (z.B. Chlorhexidin) wirkende Stoffe
in den Zahnpflegemitteln enthalten. Auch Schaumbildner (z.B. Natriumlaurysulfat)

und Tenside sind modernen Zahnpasten beigeflgt.

Eine bewusste Lebens- und Ernahrungsweise bringt meist ein erhdhtes Bewusst-

sein gegenuber chemischen Belastungen mit sich.

SPATESTENS DANN SUCHT MAN NACH NA-
TURLICHEN JARNPFLEGE-ALTERNATIVEN]

Es ist eminent wichtig zu wissen, dass unser Speichel nur in einem pH-Wert-Be-

reich von 7,0-7,4 optimale Regenerations-Arbeit leisten kann.

Ja, in der Tat ist der Speichel dazu in der Lage, beginnende karidse Lasionen zu

remineralisieren!

Durch eine Zivilisationsernahrung, wie sie heute in den meisten Industrienationen
ublich ist (Fertignahrung, Mikrowellenkost, Convenience-Food, etc.), aber auch
durch bestimmte zahnarztliche Materialien, wird unser Speichel sehr stark in den

sauren pH-Wert-Bereich gebracht.
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Eine Zahnpflege, die neutralisierend auf den Speichel wirkt, kann somit einen gro-

Ren Beitrag zur Wiederherstellung der Regenerationsfunktion beitragen.

IARNPFLEGE — REZEPTE

BASISCHE IARNPULVER

1. Rugener Heilkreide pur

2. Zahnpulver mit Natron :
1 Teil Bentonit, ¥ Teil Natron, 1 Teil Rugener Heilkreide

3. Zahnpulver mit Xylit:
1 Teil Rugener Heilkreide, 1 Teil Xylit

L}. Zahnpulver mit Stevia:

1 Teil Heilkreide, 1 Teil gemahlene Steviablatter

[). Zahnpulver mit Kurkuma:

1 Teil Heilkreide, % Teil Kurkuma gemahlen

Anmerkung: Zu allen oben genannten Mischungen kann individuell atherisches Ol
(Bio Qualitat) hinzugefugt werden. Hier waren zum Beispiel Nelkendl, Pfeffermin-
z6l oder Zimtol denkbar. Weiterhin sind die Mischungen auch untereinander kom-

binierbar.

BASISCHE JARNPASTA

Eigenherstellung aus:
3 Teilen Kokosol, 1 Teil Rugener Heilkreide, % Teil Kurkuma
Optional kénnen der Zahnpasta folgende Zusatze beigeflugt werden:

Zimt (%2 Teil)

Atherische Bio-Ole (z.B. Salbei, Pfefferminze, Eukalyptus, Nelke)
Natron (%2 Teil)

Xylit (1Teil)

Bentonit (1 Teil)

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM 94



http://www.folge-dir-selbst.com/

Zahnpflege - Rezepte

Sango Meereskoralle (1 Teil)
Lindenholzkohle (1 Teil)

gemahlene Steviablatter (1 Teil)

BASTSCHE TAHNSPULUNGEN

1. Natronlosung: 200 ml Wasser und 2 TL Natron
2. Xylit Losung: 200 ml Wasser und 1 EL Xylit

}. Atherische Lésung: 200 ml Wasser und 8-10 Trpf. Atherisches Ol (z.B.

Thieves von Young Living )

4. Kokosdl: 1 EL Kokosoélin den Mund nehmen und 5- 10 Minuten im Mund hin
und her bewegen. Anschlielend ausspucken und kraftig mit warmem Was-

ser nachsplulen (Olziehen)

[). Solelésung: 200 ml Wasser und 1 Stein Himalayasalz (Bioladen), der solange
in Losung geht, bis die FlUssigkeit gesattigt ist. Dann hat man eine Solel6-

sung.

Die Mundspulungen (aul3er dem Kokosdl) nach dem Zdhneputzen oder nach einer
Mahlzeit schluckweise in den Mund nehmen, hin und her bewegen und ausspu-

cken.

Das Kokosdl im Sinne des Olziehens morgens auf niichternen Magen anwenden.

NLIT-KAUGUMMI

Xylit-haltige Kaugummis sind eine gute Alternative fur zwischendurch. Sie neutra-
lisieren Saureangriffe in der Mundhdhle, sind jedoch kein Ersatz fur das Zahneput-

zen.

NYLIT-SPRAY

Dieses Spray ist geeignet fur die Zahnpflege zwischendurch und unterwegs. Wei-
terhin ist er eine wunderbare Mdaglichkeit bei Sauglingen und Kleinkindern, nach
dem Stillen und in der Nacht, die Zahne mit Xylit zu benetzen und somit das Bak-

terienwachstum zu unterbinden.
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Herstellung:

100 ml Wasser
1 EL Xylit

Gut umruhren, bis sich die Kristalle aufgeldst haben. Dann in eine Glasflasche mit
Sprayaufsatz (im Internet z.B. bei Amazon zu bestellen) und fertig ist das Spray.

Kahl gelagert halt er 8 Wochen.

STEVIA-SPRAY

FUr die Herstellung von 150 ml Stevia-Extrakt, welches man als Spulung verwen-

det, benotigt man:

1 Tasse frische Stevia Blatter (Bio Qualitat)
200 ml Wasser

Die Blatter waschen, mit 200 ml Wasser in einem Kochtopf zum Kochen bringen
und 2 Minuten sprudelnd kochen lassen. Danach siebt man die FlUssigkeit ab und
fullt sie in eine saubere Braunglasflasche mit Spruhaufsatz. Kihl gelagert halt das

Spray etwa 4 Wochen.

NYLIT-GEL

Das Gel ist ebenso fur unterwegs geeignet. Bei Sauglingen, Kleinkindern und alte-
ren Menschen ist es eine sehr effektive Methode der Kariesprophylaxe. Sehr hau-
fig leiden Menschen wahrend einer Strahlen- und Chemo-, aber auch antiallergi-
schen Therapie sowie beim Sjogren-Syndrom an Mundtrockenheit. Dabei steigt
das Kariesrisiko und die Infektanfalligkeit Uberproportional an. Bisher wird diesem
Patientenklientel die Verwendung von Chlorhexidin Praparaten (Chlorhexamed
Gel oder Corsodyl Gel) empfohlen. Diese Praparate haben jedoch den Nachteil,
dass sie einerseits das Geschmacksempfinden verandern und andererseits dunkle
Verfarbungen auf Zdhnen und Zungenoberflache hinterlassen. In diesem Fall ist
die Verwendung von Xylit Gel eine wunderbare und nebenwirkungsfreie Alterna-

tive.

Das Gel ist Uber die Katharinenapotheke in Stockdorf in den unterschiedlichsten

Geschmacksvariationen erhaltlich. Man kann es aber auch selbst zubereiten:-)
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DIY- XYLIT-GEL

=« 250 ml Wasser

e 2 EL Flohsamenschalen

o 3ELXylit

o 2 Trpf. Nelken-zimt Ol (z.B. Thieves

von Young Living)

Die Zutaten bis auf das atherische Ol in
einem Topf unter Rdhren erhitzen, bis

eine gallertartige Masse entsteht.

Anschlielend die Tropfen hinzufigen
und die Masse im Hochleistungsmixer
(z.B. Vitamix) mixen, bis eine homogene

Masse entsteht.

In saubere Schraubglaser abftllen und

zur Verwendung immer mit einem sau-

beren Loffel entnehmen. Etwa 3 Wochen haltbar.

NYLIT-BONBONS

Sie sind ahnlich zu verwenden wie Xylit-Kaugummis. Entweder unterwegs, wenn
man keine Zahnburste zur Hand hat oder fur Kinder, die nicht gerne mehrmals

taglich Zdhne putzen mochten.

Xylit Bonbons gibt es im Fachhandel, sie sind jedoch sehr leicht selber herzustel-

len. Dazu bendtigt man folgende Zutaten:

« 100 g Xylit
« atherische Ole nach Wahl

Man erhitzt das Xylit bei 120°C, bis es vollkommen flUssig ist, fugt das Aroma (athe-
risches Ol in Bio Qualitat) hinzu und gieRRt die Masse auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech. Dort lasst man die Masse erkalten und kann sie dann in ein-
zelne Stucke brechen. Alternativ kann man die flussige Masse in Silikonférmchen

gielen und trocknen lassen.
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SCHLUSSWORT VON KARIN

Mit diesem Buch gebe ich Impulse fur eine zahngesunde Ernahrung. Ich betone
ausdrucklich, dass die Erndhrung einer von vielen Aspekten ist, um gesunde Zahne

zu bekommen oder sie zu erhalten.

Letztlich ist ein Symptom oder eine Erkrankung immer ein Zeichen fur etwas, wie

bereits Dr. Dahlke in seinem Buch “Krankheit als Symbol” beschreibt.
Unsere Aufgabe als Individuum liegt darin, dieses Zeichen zu entschltsseln.

Um diesen Entschlusselungs-Code zu generieren, bedarf es eines Bewusstseins.
Ich méchte es SELBST-BEWUSSTSEIN nennen.

Nur wenn wir uns selbst bewusst wahrnehmen und spuren, was uns gut tut, tref-

fen wir die richtigen Entscheidungen.

In unserer modernen Gesellschaft haben wir jedoch gelernt, dass Spezialisten und
Fachleute ein groReres Wissen in Bereichen haben, in denen wir selbst nicht aus-
gebildet sind. So ist es inzwischen auch Usus, dass wir das Heilwissen bei Arzten
und Angehorigen der Heilberufe suchen. Wir haben verlernt, auf unseren Korper
zu achten und zu hoéren, da wir uns nicht kompetent genug in Sachen Gesundheit

fuhlen. Dabei sind wir in hdchstem Malie kompetent.

Schaut man in die Jahrhunderte zuvor, kann festgestellt werden, dass dort dieses
alte ganzheitliche Heilwissen (Verbindung zwischen Korper, Geist und Seele), wel-
ches oft von Generation zu Generation in den Familien weitergegeben wurde,
noch existierte. Es verlor sich jedoch zunehmend, je mehr die newtonsche mecha-
nistische Denkweise Einzug in die Medizin hielt und der Korper als vom Geist sowie

der Seele getrennte, reparierbare “Maschine” angesehen wurde.

Es befindet sich ein riesiges Potential in uns selbst. Wenn wir unserer inneren
Weisheit oder unserem inneren Arzt beginnen zu vertrauen, dann lassen sich be-
reits dadurch Selbstheilungskrafte aktivieren. Diese sind allerdings nur dann wirk-
sam, wenn sich unser Korper im parasympathischen Modus befindet, wie bereits

Dr. Lissa Rankin feststellte. Der Parasympathikus ist dann aktiv, wenn wir keinen
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Stress haben. Und ein stressfreies Leben ist gleichbedeutend mit einem
BASISCHEN Leben.

An dieser Stelle schlief3t sich der Kreis hinsichtlich der basischen Rezepte, die ein

Teil eines basischen Lebens sind.

AuBBerdem ist hinldnglich bekannt, dass Menschen, die ein stressfreies Leben fuh-
ren, meditieren oder Yoga ausuben, eine starkere Kérperwahrnehmung entwi-
ckeln. Sie spuren intensiver, welche Bedurfnisse der Kérper hat. Ich nenne das

gerne die ,innere Stimme”.

Sie leitet uns wie ein Navigationsgerat durch das Leben und nutzt als Kommunika-
tionsinstrument auch gerne Krankheitssymptome, sobald wir von unserem opti-

malen Weg abkommen.

Eine gesunde Erndhrung ist in meinem Verstandnis viel mehr als ein Transport-

mittel fur Nahrstoffe.

Sich etwas Gutes mit einer leckeren und gesunden Mahlzeit zu tun, dient einer-

seits der kdrperlichen Gesundheit, aber auch der Seele.

Wir alle kennen das Sprichwort: “Liebe geht durch den Magen”. Das bedeutet letzt-

lich, dass wir Emotionen mit der Nahrung transportieren kénnen.

Ist es nicht wundervoll, wenn wir mit einer Handlung, die der Gesundheit unseres

Korpers dient, gleichzeitig positive Emotionen fordern?

Unter diesem Aspekt sehe ich die Rezepte, die ich in diesem Buch teile. Sie sind
einerseits wundervolle Geschmackserlebnisse, die die Freude, bereits bei der Zu-
bereitung, aufkommen lassen. Andererseits sind sie “Heilmittel”, in Anlehnung an

Hippokrates.

Wenn wir es schaffen, unsere Ernahrung zu unserer Medizin zu machen, die
gleichzeitig unserer Seele schmeichelt, dann ist das ein wunderbarer Aspekt von

Gesundheit und Pravention.
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Nachwort

NACHWORT

Dieses Buch fungiert als Einstieg in die zahngesunde Ernahrung. Wie bereits an
einigen Stellen im Buch erwahnt, sollte das langfristige Ziel eine Ruckkehr zur na-
turlichen Ernédhrung sein. Um dies zu erreichen, bendtigt man jedoch Zeit und Wis-

sen, aber auch Durchhaltevermdgen.

Dabei wollen wir, Birthe und Karin, zusatzlich in Form von Online-Kursen, Buchern

und Seminaren, Unterstutzung bieten.

Unser Anliegen ist es, unsere interessierte Leserschaft auf dem Weg in ein gesun-

des Leben zu begleiten und zu unterstutzen.

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM 100



http://www.folge-dir-selbst.com/

Literaturverzeichnis und Webseiten

LITERATURVERZETCHNIS UND WEBSEITEN

Dr. Dr. J. Edelmann: Psychodontie, FQL- Publishing

Prof. Dr. Kauko Mdkinen: Einsatz von Xylit in der Kariesprophylaxe

Gabriele Leonie Brautigam: Wilde Grune Smoothies, Hans-Nietsch-Verlag
Barbara Simonsohn: Stevia, Windpferd Verlag

Weston Price: Nutrition and Physical Degeneration - A Comparison of
Primitive and Modern Diets and Their Effects, Benediction Classics
Bettina-Nicole Lindner: Xylit der ideale Zucker - Gesund fur Zahne, Stoff-
wechsel und Immunabwehr; VAK

Turku sugar studies: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/795260

Dr. Eva Soderling: Xylitol https://media.zwp-online.info/ar-
chiv/pub/gim/zwp/2003/zwp0103/zwp0103_077_078 soderling.pdf
Mit Xylit gegen Karies und Parodontose: https://www.apothekestock-

dorf.de/wissenswertes/mit-xylit-gegen-karies-und-parodontose/

WWW.FOLGE-DIR-SELBST.COM 101



http://www.folge-dir-selbst.com/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/795260
https://media.zwp-online.info/archiv/pub/gim/zwp/2003/zwp0103/zwp0103_077_078_soderling.pdf
https://media.zwp-online.info/archiv/pub/gim/zwp/2003/zwp0103/zwp0103_077_078_soderling.pdf
https://www.apothekestockdorf.de/wissenswertes/mit-xylit-gegen-karies-und-parodontose/
https://www.apothekestockdorf.de/wissenswertes/mit-xylit-gegen-karies-und-parodontose/

