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Dank

Ich danke allen, die mir Mut gemacht haben, dieses Buch zu
schreiben, und so zu seiner Verwirklichung beigetragen haben.

Nicht alles, was Genuss bereitet,
ist auch wohltuend,
aber alles, was wohltuend ist,

bereitet auch Genuss.

Pythagoras von Samos (570-500 v. Chr.)



Vorwort

Die Erndhrung ist sicher nicht das Hochste im Leben, aber im
wahrsten Sinne des Wortes der Niahrboden, auf dem alles andere
gedeihen oder auch verderben kann. Das habe ich nach langem
Experimentieren mit meiner Erndhrung am eigenen Leib erfah-
ren. Seit ich mich dem rohkéstlichen Leben verschrieben habe,
hat sich meine Lebensqualitit so stark verbessert, dass ich es
mittlerweile als meine Lebensaufgabe ansehe, die Rohkost be-
kannter und beliebter zu machen.

So méchte ich mit diesem Rezeptbuch all den Menschen, die be-
schlossen haben, ihre Erndhrungsgewohnheiten zu 4ndern und roh-
kostlich zu leben, leckere Rezepte an die Hand geben. Die Rezepte
sind bewusst so ausgewdihlt, dass sie fir jedermann leicht prakti-
zierbar sind. Es sind einfache, aber auch ausgefallene Kreationen
darunter. Wirklich gut Schmeckendes finden wir nur in ,Lebens®-
Mitteln, die unbehandelt und naturbelassen sind. In unserer Zeit
wurde die Roh- und Frischkost weitgehend durch die Kochkost ver-
driangt und damit ging auch das Wissen, wie rohe Friichte schmack-
haft zubereitet werden kénnen, weitgehend verloren.

Die ,Haute Cuisine Crue“, wie die Rohkost heute vielfach
genannt wird, ist jedoch wieder auf dem Weg in unsere Kiichen.
Die positiven Effekte, die mit dieser Art zu essen einhergehen,
sind vielfiltig: Auf ganz natirliche Weise purzeln die Pfunde, der
Blutdruck sinkt und der Cholesterinspiegel im Blut reguliert sich
wieder in den Normalbereich — um nur einige Vorteile der Roh-
kost zu nennen. Ist das nicht Grund genug, Kostliches aus der
Natur mit Genuss zu verspeisen? Es freut mich sehr, dass Sie Thre
Sinne fiir das Rohkéstliche 6ffnen wollen, und ich wiinsche Ihnen
viel Freude bei der Zubereitung der Rezepte, viele freudige Erleb-
nisse - und einen guten Appetit.

Thre Gabriele Mauz
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EinfGhrung

Rohe Niisse, deren rohes Mus oder Piiree, Kerne und auch Samen
sind die lebensenergie- und vitalstoffreichsten Lebensmittel, die
uns die Natur zu bieten hat. Und das gilt tbrigens auch fiir ge-
keimte Getreidekérner. Sie alle sind in der Rohkostkiiche wegen
ihres grofien gesundheitlichen Nutzens einfach unverzichtbar.

Nusse sind - entgegen der weitverbreiteten Meinung — nicht
fettreich, sondern mit einem Eiweif3anteil von 14 bis 18 Prozent
reich an vollwertigem Eiweif und damit sogar der Sojabohne iiber-
legen. Man kann sie daher auch als ,vegetarisches Fleisch“bezeich-
nen. Zum Beispiel entspricht der Eiweifigehalt von 500 Gramm
Walnusskernen dem von 1,5 Kilogramm magerem Schinken oder
2 Kilogramm eingedickter Sahne oder 2,5 Kilogramm Eiern
oder 2,75 Kilogramm Kalbfleisch oder 3 Kilogramm Hihner-
fleisch oder 4,75 Litern Milch.

Nisse sind jedoch Schleim bildend und sollten daher nur in
vernunftigen Mengen verzehrt werden: maximal 150 Gramm von
ihnen sollten wir pro Tag zu uns nehmen. Nisse enthalten zudem
auch Saure bildende Anteile, die jedoch bei gleichzeitigem Verzehr
von Basen bildendem griinem Blattgemiise neutralisiert werden
konnen.

Bei den meisten Nusssorten ist es ratsam, die Niisse oder
Kerne vor dem Verzehr einzuweichen, damit die enthaltenen
Enzyminhibitoren deaktiviert beziehungsweise ausgeschwemmt
werden. Cashewkerne, Para- und Macadamianiisse bilden hier
eine Ausnahme, sie enthalten keine Enzyminhibitoren. Diese En-
zymhemmer verhindern das sofortige Keimen, machen die Nisse
fur den Menschen jedoch schwer verdaulich, da sie die Bauchspei-
cheldruse belasten und schwer im Magen liegen.

Niisse sollen - so hat es die Natur vorgesehen - einer neuen
Pflanze Leben schenken. Wenn wir sie ankeimen lassen, in-
dem wir sie einweichen, erhalten wir eine hochwertige, nicht
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umweltbelastete Frischzellnahrung, denn Keimlinge enthalten
ein Vielfaches mehr an Nihrstoffen.

Eingeweichte Niisse und Samen beginnen sofort zu keimen,
wodurch die Enzyminhibitoren abgebaut werden. Die neue Pflanze
kann sich entwickeln und Nuss- und Samenproteine kénnen nach
dem Ankeimen (nach 8 bis 12 Stunden Quellzeit) zu hundert
Prozent vom menschlichen Organismus verwertet werden. Hat
der Keimvorgang eingesetzt, haben wir es mit Gemuse und nicht
mehr mit Nissen oder Samen zu tun. Das Einweichen macht sie
vertraglicher und fir den Menschen besser verdaulich. Zudem
l6sen eingeweichte Niisse weniger allergische Reaktionen aus.

Niisse sind Fleisch aus folgenden Griinden vorzuziehen:

® Ndusse sind frei von Stoffen wie Harnsaure, Harnstoff, Hormo-
nen, Antibiotika et cetera, die in Fleisch meistens reichlich
enthalten sind.

® Nusse sind nicht der Faulnis unterworfen, die man bei Fleisch
auf dem Weg vom Schlachthof oder Bauern bis hin zum
Verbraucher nie verhindern kann.

® Nusse sind frei von schadlichen Bakterien, die sich besonders
in der warmen Jahreszeit im Fleisch oft sehr schnell ansiedeln
und vermehren. Dadurch kénnen schwere Fleisch- und Wurst-
vergiftungen entstehen.

® Ndsse sind frei von Parasiten wie Bandwlrmern und Trichi-
nen, bei Fleisch hingegen misste ein Befall vor dem Verzehr
regelmalig Uberprift werden.

® Ndusse konnen roh verzehrt werden, wahrend Fleisch vor dem
Verbrauch in der Regel Hitze ausgesetzt werden muss.

® Nusse haben (laut dem Chemiker Dr. Hans Adalbert Schwei-
gart) ein hohes stoffwechselchemisches Reaktionsvermdgen
und spenden uns so wertvolle Lebensenergie.

Die Nuss ist also kein Naschwerk, sondern ein Nahrungsmittel
von besonderer Giite und héchstem Energiegehalt.
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Sie sollten aber besonders beim Kauf von Niissen darauf ach-
ten, dass diese tatsiachlich roh und unbehandelt sind, denn die im
Handel angebotenen und zum Grofiteil eingefithrten Nusse wer-
den haufig mit nicht gutzuheiflenden Methoden (wie beispiels-
weise dem Schwefeln) haltbar gemacht.

Erlduterungen

Mengenangaben:

EL Essloffel

TL Teeloffel
Msp. Messerspitze
| Liter

g Gramm

Zubereitungskategorien:

* einfache Zubereitung

*%

braucht ein wenig Geduld

o braucht Zeit und ein wenig Erfahrung

Hinweis:

Die Bezugsquellen fir die meisten rohkdstlichen Zutaten und
Kichengerate in diesem Buch finden Sie in einer Liste unter
gleichlautender Uberschrift, Seite 152 ff.
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NUSSE, KERNE UND
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Aprikosenkerne

In der harten Schale des Steins der Aprikose befindet sich der
weiche Kern mit seinen so iiberaus wertvollen Inhaltsstoffen. Er
ist reich an Vitamin B und E. Und seine braune Haut, die ihn vor
dem Ranzigwerden schutzt, enthilt starke Antioxidantien. Diese
bekannten Radikalfinger sind es, die auch die Keimfihigkeit des
Aprikosenkerns erhalten.

Die Hunzukuc, (auch ,Hunza“ genannt), ein kleines Volk in
Nordpakistan (siehe dazu auch die Literaturhinweise auf Seite
155 f.), erndhren sich von Getreideprodukten aus dem vollen
Korn, von Trockenfriichten, Gemiise und milchsauer Vergore-
nem. Vorwiegend essen sie jedoch Aprikosen, deren Kerne und
das das daraus gewonnene Ol. Forscher und Reisende, die die-
ses Volk tber lange Zeit studiert haben, berichten, dass bei den
Hunza viele Menschen iberdurchschnittlich alt werden. Krebs
und andere chronische Erkrankungen sind bei ihnen so gut wie
unbekannt. Aprikosen und besonders der Aprikosenkern enthal-
ten eine geballte Ladung an Vitalstoffen, die in dieser optimalen
Kombination einmalig ist.

Die Aprikose (Prunus armeniaca) stammt urspriinglich aus
Zentralasien, vermutlich aus Nordchina. Wildarten finden sich
auch heute noch in Afghanistan und Japan. Aus China gelangte
die Aprikose schlief3lich nach Persien und Armenien, woher auch
ihr Name stammt. Von den persischen Dichtern wurde die Ap-
rikose als ,Samen der Sonne“ besungen. Alexander der Grofie
brachte sie nach Stiideuropa. Erst im 16. Jahrhundert wurde die
Aprikose auch in Nordeuropa kultiviert.

Die Aprikose steckt voller Bioaktivstoffe

Aprikosen enthalten erstaunlich viel Salizylsiure, zusatzlich
groflere Mengen von dem Flavonoid Quercetin (Q, ), welches
bekannt ist als hervorragender Fanger von freien Radikalen.
Salizylsdure wirkt antibakteriell und kann Krankheitskeime in
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Magen und Darm abtéten sowie Faulnisprozesse stoppen. Kein
Obst liefert dartiber hinaus soviel Beta-Karotin und Magnesium.
Forscher konnten nachweisen, dass die Retinsiaure aus Aprikosen
und auch aus anderen carotinoidreichen Gemiise- und Obstsorten
Leukamiezellen am unkontrollierten Wachstum hindert. Bereits
drei Aprikosen liefern die Halfte des Tagesbedarfs an Vitamin A.
Hervorzuheben ist auch ihr hoher Gehalt an Folsiure (ein beson-
ders in der Schwangerschaft wichtiges Vitamin) und an Kalium,
das eine grofie Bedeutung fir die Regulation unseres Wasser-
haushalts hat. Aprikosen und deren Kerne sind stark basisch und
sorgen so fur ein Gegengewicht zu der tberwiegend siuernden
Wirkung der modernen Zivilisationskost.

Getrocknete Aprikosen sind mit ihrem fast fiinfmal so hohen
Wirkstoffgehalt wie die frischen Aprikosen wahre Bioaktivstoff-
pakete. Die Kombination aus getrockneten Aprikosen und Apriko-
senkernen, wie sie auch in den Herkunftslindern dieser Frucht hiufig
gegessen werden, enthalt gesundheitlich wertvolle Inhaltsstoffe, wie
sie in dieser Form in keiner anderen Frucht und auch in keinem kom-
merziell hergestellten Nahrungserginzungsmittel zu finden sind.
Auf den regelmifiigen Verzehr von Aprikosen und Aprikosenkernen
sollte deshalb niemand verzichten, auch nicht, wenn er gesund ist.

Bittere und stiBe Aprikosenkerne

Es gibt siifie und bittere Aprikosenkerne. Die stfien Kerne stecken
in den Friichten, die auf unseren Mirkten angeboten werden, die
bitteren Aprikosenkerne hingegen in den kleinen siuerlichen
Wildaprikosen.

Aprikosenkerne enthalten viele Mineralstoffe und besonders viel
Magnesium. Insbesondere die bitteren Kerne enthalten dariiber hin-
aus erhohte Konzentrationen an Amygdalin (auch als ,Laetrile” oder
WVitamin Bi7“ bekannt). Amygdalin ist ein sogenanntes cyanogenes
Glykosid, das in Gegenwart von Wasser Blausiure abspaltet.

Dieser Stoff wird bereits in der alternativen Krebsbehandlung
eingesetzt. In den 1970er-Jahren gab es Studien, die in Tierver-
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suchen eindeutig die Tumorzellen hemmende Wirkung von
Amygdalin belegten. Von der Schulmedizin wird eine therapeu-
tische Wirkung dieses Stoffs jedoch bestritten. Die Schulmedi-
zin rat aufgrund der besagten Inhaltsstoffe und der vermeint-
lich daraus resultierenden Vergiftungsgefahr sogar von seiner
Verwendung ab.

Es gibt allerdings erfahrungsheilkundliche Behandlungs-
erfolge mit Amygdalin, meist in Kombination mit anderen Maf3-
nahmen oder Mitteln.

Nun noch dies zum Thema Blausdure und Giftigkeit von Apriko-
senkernen: Bei allen Kontakten zu Personen, die ein Tumorleiden
haben oder hatten und die bittere Aprikosenkerne als Nahrungs-
erganzung zu sich nehmen oder genommen haben, ist mir bislang
kein Fall bekannt geworden, in dem die betreffende Person iber
Ubelkeit oder Vergiftungserscheinungen geklagt hatte.

Bezugsquellen fur wilde Aprikosen, Aprikosenkernmus und
-6l: siehe Seite 152 ff.

Lesen Sie auch unter www.aprikosenkerne.de Interessantes.

Edelkastanien ph-wert +28)

Die sogenannte Castanea sativa, zu Deutsch Ess- oder Edelkasta-
nie, gehort zur Familie der Buchengewichse. Diese Nussfrucht
wichst auf den bis zu 30 Meter hoch werdenden Kastanienbiu-
men. In Europa ist Ende September oder Anfang Oktober Ernte-
zeit der sufdlich schmeckenden Maronen oder Maroni.

Die Edelkastanie enthilt wertvolle pflanzliche Fette und Ole,
Starke, Zucker, vor allem Vitamin B und Vitamin C sowie Mine-
ralstoffe, aber keinerlei Gluten. Aus diesem Grund und wegen
ihrer zahlreichen pflanzlichen Fette wird die Frucht gern von

lhr hoher Kohlenhydratgehalt unterscheidet Edelkastanien von
den meisten anderen Nissen, die vorwiegend Fette enthalten.
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Menschen verzehrt, die an Zéliakie leiden. Edelkastanien sind
aber auch fiir kalorienbewusste Menschen eine Alternative, da sie
im Vergleich zu anderen Nussarten einen verhaltnismif3ig gerin-
gen Olanteil haben. Die Kastanie hat gegeniiber dem Getreide den
Vorzug baseniiberschiissig zu sein, was fur Rheuma- und Gicht-
kranke ebenso vorteilhaft ist wie ihr geringer Natriumgehalt
(2 Milligramm auf 100 Gramm) und ihr hoher Kaliumanteil
(410 Milligramm auf 100 Gramm). Man bezeichnet sie auch als
,kleine Brote, die die Natur geschaffen hat®.

Durch Rosten und Kochen werden Kastanien weich, mehlig,
schmackhaft und sehr bekémmlich. Das Mehl der Kastanie, das
sich aufgrund seiner leichten Verdaulichkeit besonders als Kost
fur Kranke, Kinder und Erschépfte empfiehlt, ist ein wichtiger Be-
standteil der Rohkostkiiche. Die eigene Herstellung ist schwierig.
Es gibt aber einige Anbieter, die Kastanienmehl verkaufen. Dieses
Mehl hat jedoch in den meisten Fillen nichts mit Rohkost zu tun.

Die Gesundheits- und Ernihrungsberaterin Ursula Schaller
hat mit einem Verfahren, das es ermdglicht, Kastanien unter
Rohkostbedingungen zu mahlen, das Edelkastanien-Rohkostpul-
ver entwickelt.

Bezugsquellen fiir Maronimehl und das Edelkastanien-Roh-
kostpulver: siehe Seite 152 ff.

E rd Man d e | N (pH-Wert neutral)

Die Erdmandel, auch ,Chufa“ oder ,Tigernuss” genannt, gehort
botanisch nicht zu den Niissen, sondern zur Familie der Sauer-
grasgewichse. Sie ist die Knolle des Riedgrasgewichses Cyperus
esculentus.

Diese Knollenfrucht enthailt wie die Sojabohne ein einzigarti-
ges Nahrstoffkonzentrat mit einem der Muttermilch dhnlichen,
optimalen Verhaltnis von Fett und Kohlenhydraten. Erdmandeln
bestehen zu mehr als 25 Prozent aus Fett, aus etwa 30 Prozent
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Stirke und zu 7 Prozent aus Eiweif3. Tigerniisse enthalten viele
ungesittigte Fettsiuren wie Linolsiure, Vitamin H und Rutin
sowie viele Mineralstoffe. Sie sind ,natursiif3e” Ballaststoffe mit
einem sehr angenehmen Geschmack und einem hohen Anteil an
biologisch verfugbaren Wirkstoffen. Regelmifiig verzehrt haben
sie eine regenerierende Wirkung auf unsere Gesundheit. Sie sind
nicht nur fur rohkéstliche Gourmets, sondern fiir alle Altersgrup-
pen eine wahre Bereicherung.

Inzwischen sind Erdmandeln neben der ganzen Frucht auch
als Flocken und Mehl erhiltlich und zudem in zahlreichen roh-
kostlichen Produkten enthalten.

Haselnlsse pr-wer -2

Die Haselnuss ist die Schalenfrucht des ,,Gemeinen Hasel- oder
Haselnussstrauches®, der zur Gattung der Birkengewichse ge-
hort. Der Haselnussstrauch kann bis zu funf Meter hoch werden
und ist vorwiegend in Europa und Kleinasien beheimatet. Die in
Deutschland wachsenden Haselnussstraucher sind jedoch wegen
des raueren Klimas wenig ertragreich.

Haselnusse sind sehr kalorienreich. Die in ihnen enthaltenen
Fette und Ole haben bis zu etwa 60 Prozent ungesittigte Fett-
sauren, was den Verzehr von Haselniissen nur in Maflen gesund
macht. Haselniisse enthalten aber auch hochwertiges Eiweif3,
Kohlenhydrate, die Vitamine A, B, C und E sowie Mineralstoffe
wie Phosphor, Magnesium, Kalium und Eisen. Sie kurbeln den
Fettstoffwechsel an und helfen nachweislich, den Cholesterin-
spiegel im Blut zu senken. Die Haselnuss wird nicht umsonst als
»,Nervennahrung” bezeichnet und kann zur Stirkung der Nerven
einen groflen Beitrag leisten.

Wenn Haselnusse grindlich gekaut werden, eignen sie sich far
den Frischverzehr sehr gut. Aufgrund ihres hohen Eiweif3- und
Fettgehalts reichen schon 15 bis 20 Nisse fur eine Mahlzeit aus.
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Kenarinusse

Die Friichte des in Indonesien und Papua Neuguinea beheima-
teten Canaribaums (Canarium indicum) sehen aus wie Mandeln,
haben jedoch eine sehr harte schwarze Schale. Sie werden auch
»,Nangai-“, ,Java-“ oder ,Kenariniisse” genannt.

Kenarinusse sind sehr fettig, schmecken mild-wirzig und erin-
nern an den Geschmack von Speck. Sie enthalten nur 0,5 Prozent
Kalorien, 8 Prozent Eiweif} und ganze 46 Prozent Fett. Sie sind
das ganze Jahr iiber erhiltlich, aber in Deutschland nur schwer
zu bekommen. Ab und zu sind Kenarintsse bei Internetanbietern
zu bekommen. Als Ersatz sind Mandeln am besten geeignet. Ke-
nariniisse werden in Sufligkeiten oft anstelle von amerikanischen
Mandeln verwendet.

Kokosnusse, frische pH-wer +05)

Die urspriinglich aus Siidasien und der Siidsee stammende Cocos
nucifera gehért zur Familie der Palmengewichse. Kokosnusse
sind einsamige Steinfriichte. Ihr Gewicht kann zwischen 900 und
2500 Gramm variieren. Frische Kokosnisse gehoren zu den voll-
kommensten Lebensmitteln, die uns die Natur zu bieten hat. Die
fur Menschen lebensnotwendigen Eiweiffbausteine sind in der
Kokosnuss in ausreichender Menge enthalten. Obwohl ihr Eiweif3-
und Fettgehalt mit dem von Niissen nicht mithalten kann, sind
Kokoswasser und Kokosfleisch aufierordentlich nahrhaft. Das
erfrischende Wasser der Kokosnuss schmeckt am besten, wenn es
direkt im Erzeugerland aus der noch unreifen Frucht getrunken
wird. Wenn das Kokosfleisch noch weich und geleeartig ist, kann

Die Kokosnuss schmeckt nicht nur kdstlich, sondern ist auch
auBergewdhnlich nahrhaft. Sie enthalt so viel Selen wie kein
anderes Lebensmittel.






22 Rohkostlichkeiten mit Nissen & Samen

eine Kokosnuss iiber 1 Liter Kokoswasser enthalten. Bei reifen
Fruchten ist das Fruchtfleisch fest und die Flussigkeitsmenge ist
wesentlich geringer.

Ein altes indonesisches Sprichwort besagt: ,Die Kokospalme
hilt fur jeden Tag des Jahres eine andere Verwendung bereit.“ Ko-
koswasser ist ein sehr gesundes und wohlschmeckendes Getrank.
Aus dem getrockneten Kokosfleisch wird in der Regel Ol und Brat-
fett gewonnen, aber auch Kokoschips werden aus dem Fleisch der
Kokosnuss hergestellt.

Schwelgen Sie in den Angeboten frischer Kokosniisse, die in
Asialidden, Bio-Supermirkten und bei zahlreichen Internetanbie-
tern erhaltlich sind.

Bezugsquellen fir frische Kokosniisse, Kokosél und Kokos-
wasser: siehe Seite 152 ff.

Weitere niitzliche Informationen finden Sie unter www.wikipe-
dia.de oder www.wisetwister.at.

Macadamianusse pH-wert-32

Diese urspringlich aus Australien stammende Steinfrucht wird
auch als ,Kénigin der Nusse“ bezeichnet. Sie gehort zur Familie der
Silberbaumgewichse. Macadamianiisse wachsen in langen, wein-
traubenihnlichen Rispen, den Bliitenstinden der fiinf bis sechs
Meter hohen Macadamiabaume. Macadamianiisse sind mit einem
Fettgehalt von 75 Prozent unglaublich nahrhaft. Selbst die Welt-
gesundheitsorganisation empfiehlt diese Nussart, denn sie enthalt
tber 80 Prozent ungesittigte Fettsauren. Weltweit durchgefihrte
Studien haben bestitigt, dass Macadamianiisse sehr positive Aus-
wirkungen auf zahlreiche Stoffwechselvorginge haben und ihr
Verzehr sogar vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen schiitzen kann. Sie
enthalten aulerdem viel Vitamin A, B; und B,, Niacin und Mine-
ralstoffe wie Kalzium, Magnesium, Kalium, Eisen und Phosphor.
Die Macadamianuss ist die fetthaltigste und eiweiffirmste aller
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Nussarten. Da Macadamianiisse Schleim bildend wirken kénnen,
sollten sie mit einer ausreichend grofien Menge an rohem griinen
Gemdtise verzehrt werden. Rohe Macadamianiisse schmecken au-
erordentlich gut und verleihen Gerichten eine cremige Note.

M a nde | N (pH-Wert +3,6)

Die Mandel ist im botanischen Sinne keine Nuss, sondern die
Steinfrucht des gleichnamigen Baumes, der zu den Rosengewich-
sen (Rosaceae) gehoért. Man unterscheidet bei den Friichten zwi-
schen stufien und bitteren Mandeln. Die sogenannte Diirkheimer
Krachmandel ist eine bekannte deutsche Sufmandelsorte. Zum
Verzehr sind nur die Kerne der siiflen Mandel geeignet. Bittere
Mandeln enthalten das Glykosid Amygdalin, aus dem im mensch-
lichen Verdauungstrakt Blausiure, ein bereits in geringer Dosis
todliches Gift, abgespalten wird. Schon der Verzehr von sech-
zig rohen bitteren Mandeln kann tédlich sein!

Da manchmal auch ein- und derselbe Baum siifie und bittere
Mandeln tragen kann, lasst sich ein, wenn auch geringer, Anteil
bitterer Kerne im ,stiflen” Erntegut nie ganz ausschlieflen. Bis zu
einem Anteil von funf Prozent bitterer Mandeln kann sich in einer
Tute sufler Mandeln befinden. Eine Ernte von hundert Prozent
stiflen Mandeln kénnen nur die Erzeugerlander Spanien und USA
(Kalifornien) garantieren. In allen anderen Lindern werden die
auch duflerlich kaum zu unterscheidenden bitteren Mandelkerne
bei der Ernte nicht aussortiert.

Bittermandel6l wird ausschliefilich aus Bittermandeln her-
gestellt. Dieses als Aroma oder Duftstoff in der Backwaren- und
Kosmetikherstellung haufig verwendete Ol ist in der Regel
blausiurefrei. Doch auch dem bitteren Mandelkern werden Heil-
krifte zugeschrieben. Die in ihm enthaltene Blausdure ist ein
gutes Mittel gegen Lungenstauung und den dadurch bedingten
»Herzhusten®, gegen Stenokardien (Angina Pectoris) und gegen
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Schilddrisentiberfunktion. Man sollte jedoch bedenken, dass
Blausidure nur in winzigen Dosierungen zu dem gewtinschten
Heilerfolg fithrt. Jede noch so geringe Uberdosierung hat schad-
liche Folgen. Eine bittere Mandel pro Tag ist bereits ausreichend.

Mandelkerne enthalten durchschnittlich 18 Prozent Eiweif3,
16 Prozent Kohlehydrate und 54 Prozent Fett, ferner viele Mine-
ralstoffe und Vitamine, vor allem aus der B-Gruppe. Der Verzehr
von 60 Gramm Mandeln (oder Mandelpiiree) kann nach aktuellen
Studien bereits vor Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
einem erhéhten Cholesterinspiegel schiitzen und zu einer Verbes-
serung der Knochendichte fuhren - und zwar ohne dass es dabei
zu einer Gewichtszunahme kommt.

Neben den bereits erwihnten ganzen Mandeln aus kontrol-
liert biologischem Anbau wird im Naturkostsortiment naturlich
vor allem auch das Mandelmus nachgefragt. Rohes Mandelmus
oder Mandelpiiree wurde von Urs Hochstrasser entwickelt.

Bezugsquellen fiir rohes Mandelmus: siehe Seite 152 ff. Wei-
tere niitzliche Informationen finden Sie unter www.zentrum-der-
gesundheit.de.

Paranusse pH-wert +0,5)

Unter dem Namen , Paranuss” kennen wir die sehr harten, drei-
kantigen, apfelsinenstiickfé6rmigen Samen aus der kugeligen
Fruchtkapsel des Paranussbaums Juvia (Bertholetia excelsa), der
nur in den Regenwildern des Amazonas wichst und zu den grofi-
ten Baumen der Regenwaldregion zhlt. Paraniisse schmecken
mandelartig und haben einen Fettgehalt von 70 Prozent. Bei uns
werden sie fast ausschliefilich roh gegessen. Besonders bemer-
kenswert ist das Eiweifd der Paranuss, das dem des Hithnereies
gleicht und wie dieses aufderordentlich hochwertig ist. 50 Gramm
Paraniisse, erganzt durch einen oder zwei Apfel, Sudfriichte oder
anderes Obst, sind so nahrhaft wie eine komplette Mahlzeit.
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Paraniisse haben einen hohen Vitamin-E-Gehalt. Von allen
Niissen enthalten sie am meisten Vitamin B, das fiir die Nerven-
funktion und zahlreiche Stoffwechselfunktionen unentbehrlich
ist. Auch ihr hoher Mineralgehalt ist fur Rohkéstler sehr interes-
sant. Paraniisse sind reich an Magnesium, dem eine grof3e Bedeu-
tung bei der Vorbeugung von Herzinfarkten zugeschrieben wird.
Mit ihrem hohen Gehalt an Eisen und Kupfer leisten Paraniisse
einen wesentlichen Beitrag zur Anregung der Blutbildung.

PekannUsse pH-wert+28

Die Pekannuss ist der Samen des aus Nordamerika stammen-
den Pekannussbaums (Carya illinoiensis) und gehért zur Familie
der Walnussgewichse. Der dunkelbraune Samenkern ihnelt in
Geschmack und Aussehen der Walnuss. Pekanniisse sind mit
etwa 700 Kalorien auf 100 Gramm sehr nahrhaft. Sie sind reich
an Vitamin E und fallen durch ihren hohen Kalzium-, Mangan-,
Selen- und Beta-Sitosterol-Wert auf. Das zu der Gruppe der Phy-
tosterine zihlende Beta-Sitosterol kann Verkalkungsprozesse
hemmen. Der Pekannuss kommt ein erheblicher krankheits-
verhitender Wert zu. Sie enthilt zudem ungesattigte Fettsiu-
ren, Biotin und reichlich Vitamin A. Die vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen schitzenden ungesittigten Fettsiuren betragen
uber 70 Prozent. Eine Handvoll Nisse deckt bereits den Tagesbe-
darf an Vitamin B; und Zink.

Pl N | en I(e 'NE (pH-Wert schwach sauer)

Pinienkerne stammen aus dem Zapfen der im Mittelmeerraum
heimischen Pinie (Pinius pinea), die bis zu 30 Meter hoch werden
kann. Diese Samen werden von einer sehr harten Schale um-
schlossen, sie schmecken siif8lich und sind eine Delikatesse. Sie
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