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Kartoffelsalat mit veganer Mayonnaise, Grinkernbratlinge und zum
Nachtisch Pfannkuchen mit sifRer Fullung
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Hauptgericht

i U atlinge
Kartoffelsalat mit veganer Mayonnaise, Grunkernbr g

Kartoffeln:

Kartoffeln gut blrsten und mit Schale kochen —
abkthlen lassen ung in kleine Stiickchen
schneiden - in eine Schissel geben;

dazu ca. 1 grol3e Zwiebel| (auf ca. 2 kg Kartoffeln)

gewdurfelt untermischen und mit Kartoffelwijrzsalz,
oder Krautersalz leicht wiirzen

Schisse| abdecken

1Tasse gefrorene Erbsen in einem Sieb auftauen
lassen (1x mit kochendem Wasser kurz absplilen)

:
naise:
|Q"OE:'J):;)“ Mandelblattchen
ca.%T Disteldl
‘|-’ Wasser
: L Salz/Krautersalz
o8 3 EL Frischer Zitronensaft
ca.

(evtl. etwas Senf — wer mag)

Agavensirup
<1:a. oL Knoblauch-Zehe

llen!
- tihlschrank ste

i und in den K

alles gut mixen




Lok

Kartoffelsalat:

Zubereitung:

Dann die Erbsen, klein geschnittene
Radieschen, ein paar geschnittene
Gewlrzgurken (diese etwas ausdriicken, wenn
mit Essig eingelegt) unter die Kartoffeln
mischen und so vieg| von der Mayonnaise dazu
geben, wie man mag.

Am Tag der Verwendung dann noch eine kleine
grine Gurke geschnitten und etwas

geschnittenen Lauch einer Frihlingszwiebe|
dazu geben.

Nachwiirzen nach Bedarf.

Grﬁnkernbratlinge:
(fir ca. 2.3 Personen)

100g GrUnkernschrot
3509 Wasser

1 Lorbeerbatt
2 TL Gemi]sebrijhe
1EL Vegetarischen Br
1-EL Paniermep
TEL Petersilie

i hik Majoran

1 Prise Thymian

1 Eiersatz, oder 1 T Maismehl

(Vollkorn)

Wasser mit Ge
dann Grlinkern
ca. 10 Min. nur
Lorbeerblatt
Alles Andere

mUsebrijhe und
Schrot dazu, 5

quellen lassen.
entfernen un

Lorbeerblatt aufkochen,
in. kdcheln lassen und
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Desserts

zum Nachtis
ch Pfannkuchen mit stiRer Full
ung

Pfannkuchen/ (Crepes):

sen Van.- Sojamilch (auch Sojamilch pur)

1 Tass€é Dinkelvollkornmehl

1 Tass€ Dinke|meh| 1050

ca.3 Datteln oder etwas Agavens
A= Disteldl

1 EL Orangensa
NEL Maismeh!
1 kleine Hand vol
1 Prise Salz

3 Tas

irup

ft frisch gepresst/Spritzer Zitroné

| Walnussé

Alles gut mixen!

e mit Kokosfett

eschichtete pPfann
reichen), gut

(oder mit etwas O ausst
lere Hitze) und den Teig, ca- 1
pen und mit Plastikléffel dann

d von peiden Seiten packen.

Eine gutb
pestreichen
anheizen (mitt
Kelle, hinein g€
ausstreichen un

Diese Menge Teig ergibt ca. 8 dunné

Pfannkuchen.

Die pfannkuchen mit Fruchten Apfelmark,
Erdbeermark, Carob Nougat, Honig — oder was
einrollen und essen©!

man mad pestreichen,

Guten Appetit!
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KARTOFFELN - sind so gesund

Die Kartoffel ist ein Kraftpaket und UberflieRend mit Gottes Glte. Theoretisch kdnnten wir
nur Kartoffeln essen, zusammen mit dunklem (griinem/ Chlorophyll) BlattgemUse, und der
Korper wurde keinen ernahrungsbedingten Mangel aufweisen.

Vitamingehalt:

Vitamin C, B1 (Thiamin), B2 (Riboflavin), B3 und B6 (Pyridoxin).

Das Wichtigste ist das Vitamin C. In 400g Kartoffeln kann der tagl. Bedarf gefunden
werden.

Die Vitamine verschwinden aber auch bei langer Lagerung, kochen, backen usw.

Am Besten daher, Kartoffel immer mit Schale kochen. Verlust des Vit. C.Gehaltes am
geringsten, ca. 20-40%

Kartoffel wichtiger Proteinlieferant:

Der Korper funktioniert am besten, wenn er durch pflanzliche Proteine (Eiweil3e) aufgebaut
wird.

Das Protein der Kartoffel ist eine ideale Zusammensetzung von essentiellen Aminosauren
Kartoffeln sind reich an Mineralstoffen:

Der hohe Kalziumgehalt raumt Gberschissige Sauren von Fleisch- und Milchprodukten
aus dem Korper weg.

Viele Menschen, vermehrt Frauen (Schwangerschaft, Sport), leiden an Eisen und
Magnesiummangel.

Wer regelmalig Kartoffeln isst, senkt die Gefahr von Eisen- und Magnesiummangel.
Kartoffeln sind kalorienarm:

100g Kartoffeln enthalten nur ca.80 Kalorie

Kartoffeln enthalten komplexe Kohlenhydrate:

Einst glaubte man, dass Kohlenhydrate zu Ubergewicht fiihren. Heute weilt man, dass sie
die wichtigste Energiequelle des Korpers sind.

Unter den komplexen Kohlenhydraten finden wir Starke und Fasern. Bei der Verdauung
wird Starke in Energie verwandelt und in der Leber und den Muskeln gelagert.

Fasern sind eine sehr wichtige Verdauungshilfe. Diese nehmen eine Menge an
Abfallprodukten im Darm auf und erweitern sich stark.

(5]
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Diese erweiterte Masse veranlasst eine bessere Darmfunktion.

Nahrungsmittel mit hohem Fasergehalt (Pflanzenfasern) bleiben nur halb so lange im
System, wie faserarme Nahrung.

Kartoffeln haben einen geringen Fettgehalt:

Der Fettgehalt der Kartoffel ist etwas weniger als 1% und diese kleine Menge enthalt
wichtige essentielle Fettsauren.

Besondere Anwendung der Kartoffel:
(einige Beispiele)

- Reduzieren von Ubergewicht, ohne zu hungern

- Naturliche Behandlung von Gicht:
Gicht wird hervorgerufen durch zuviel Fleisch und tierischen Fetten. Ein Symptom ist
die Uberproduktion von Harnsaure. Das Wichtigste ist folglich eine harnsaurearme,
diatische Behandlung. Da Kartoffeln sehr wenig Harnsaure enthalten, kbnnen sie
daher als Hauptnahrungsmittel bei einer Antigicht-Diat verwendet werden.

- Nierenbeschwerden:

Um einer Blutwasche entgegen zu wirken, sollten Leute, deren Nieren die
Abfallprodukte nicht mehr ausscheiden, wenig Protein, und dies von vorzuglicher
Qualitat essen. Wegen ihrer biologischen Wertigkeit sind Kartoffeln gut geeignet.

Aulerdem sind sie auch gut bei Blasenentzindungen anwendbar, da sie Basen
bildend auf die Schleimhautmembran wirken und somit die Bakterien im Urin
ausgeschieden werden.

In der Hausmedizin:
Durchfall: Kartoffeln ungesalzen, zerdruckt essen
Furunkel: roher Kartoffelbrei auflegen und aller 8 Stunden erneuern

Halsweh: ungeschalte, heilde, zerdrickte Kartoffeln in Leinentuch auf kranke Stelle
auflegen

Verdauungsschwierigkeiten: ca.1/2 Tasse, rohe Kartoffeln essen

Erkaltung und Grippe: alle raffinierten Nahrungsmittel vermeiden und Kartoffeln, Petersilie,
Karotten, Zwiebeln und Sellerie kochen
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Der Herr sagt uns in seinem Wort:

3.Mose 17 Vers 11

,Denn das Leben ist im Blut...*

Dieser Vers hat zweierlei Bedeutung fur uns Menschen. Zum Einen weist der Gott der
Bibel uns auf den Tod Jesu hin, der sein Blut fur uns Menschen gegeben hat und wenn wir
ihn annehmen, werden wir leben.

Und zum Anderen bedeutet dieser Vers, dass der Herr mochte, dass wir Menschen
gesund werden und bleiben und das ist abhangig von der Beschaffenheit unseres Blutes.

Wenn unser Blut ,suf3® ist, d.h., im basischen Bereich, dann ist das die Grundlage fur
Gesundheit. Hingegen ist saures Blut die Grundlage dafur, dass ein Mensch krank wird.

Saures Blut entsteht z.B. durch folgende Saure bildenden Nahrungsmittel:
- Fleisch, Fisch, Muscheln

- Fleischbrihe

- Eier

- Alkohol

- Kaffee

- Schokolade

- Sodawasser

- Schlafmangel, Angst, schlechte Gedanken, Hass, Arger und Bitterkeit

Basisches (.sules”) Blut wird z.B. durch folgende Nahrungsmittel gebildet:
- Blattsalat
- Blumenkohl, Brunnenkresse, Broccoli, Gurken, Radieschen, Karotten
- Kartoffeln
- Spinat
- Zwiebeln
- Pilze

- Alle FRISCHEN (nicht eingemachte. gezuckerte) Friichte
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Frisches Obst und Gemduse ist immer sehr zu empfehlen, im Winter auch
eingefrorenes — besser als eingekochtes!

Grines Gemuse ist sehr zu empfehlen, da es Eisen enthalt. Dies ist wichtig fur den
Sauerstofftransport des Blutes in unsere Korperzellen.

In diesem Zusammenhang mdchte ich gern noch die -Rohe schwarze
Zuckerrohrmelasse- erwahnen.

Sie ist ein wahres gesundes Wundermittel der Natur, enthalt u.a. mehr Eisen als
irgendein anderes Lebensmittel, Mineralstoffe, Vitamin B, Kalzium, Vitamine...



