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VOrwort

Es war vor fast zehn Jahren, als meine Entdeckungsreise
begann. Ich wollte die Heilkrafte der Nahrungsmittel erkun-
den, da ich kérperlich, geistig und spirituell am Ende war.
Reizdarmsyndrom, Allergien, Asthma, chronische Erschop-
fung, Kopfschmerzen, pramenstruelles Syndrom (PMS),
Gewichtsprobleme und post-traumatischer Stress - der
standige Kampf dagegen hatte seinen Tribut gefordert. Da
ich trotz bester Behandlungsmethoden, die die westliche
Medizin zu bieten hat, nicht wirklich gesund geworden war
und ich mich weiterhin nicht wohlfthlte, fing ich an, andere
Heilmethoden auszuprobieren. Ich wollte herausfinden, ob
es aufderhalb der Praxis meines wohlmeinenden Arztes
noch andere Moglichkeiten gab.

Es war ein langer Weg, doch dann stolperte ich eines
Tages Uber eine Methode, in der es um Rohkost ging.

Sie schien ganz einfach zu sein und zugleich Sinn zu
machen. Sie besagte unter anderem, dass eine vollwertige
Ernahrung den Korper wieder ins Gleichgewicht bringen,
die Gesundheit verbessern, neue Energie spenden und zu
authentischer Ganzheitlichkeit fuhren kann. Da ich nichts
zu verlieren hatte, stUrzte ich mich Hals Uber Kopf in dieses
neue Abenteuer.

Schon nach klrzester Zeit lief3en einige meiner Sympto-
me nach und verschwanden schlief3lich ganz. Meine Haut
wurde reiner und mein Kopf klarer. Ich hatte mehr Energie
und konnte wieder muhelos atmen. Alles, was meinen
Verdauungsapparat und meine Atemwege verstopft
hatte, wurde nach und nach ausgeschieden. Auch mein
Korperfett schmolz sanft dahin, da ich mich allein von Obst,
Gemuse, einigen Nussen, Kernen und Sprossen ernahrte.
Es war verblUffend - wie konnte es sein, dass ich durch
eine recht einfache Nahrungsumstellung so eindrucksvolle
Ergebnisse in derart kurzer Zeit erzielte?

Nach und nach wurde mir klar: Die Ernahrung, mit der ich
aufgewachsen war, war keine ,wirkliche” Nahrung. Tatsachlich
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hatten die Lebensmittel und Getranke, bei denen ich seit
meiner fruhesten Kindheit Trost gefunden hatte, viele meiner
Gesundheitsprobleme erst ausgeldst. Natlrlich schmeckten
die Hamburger, Pommes, Limos und Softdrinks gut, doch sie
steckten voller stichtig machender Chemikalien, geharteter
Fette, Pestizide, Antibiotika, Hormone und geschmacks-
verstarkender Zusatzstoffe, die in High-Tech-Labors kreiert
wurden, also weit weg von den Ackern unserer GroRvater.
Fast Food ist zu einer industriell gefertigten Ware geworden -
es ist bedangstigend, dass diese kaum noch Verbindungen
ZuU unseren alten Kulturpflanzen hat. Wenn wir es Uberhaupt
noch mit Pflanzen zu tun haben, dann mit gentechnisch
veranderten Organismen (GVO), hinzu kommen noch andere
Probleme: Mikrowellenherde, Styropor-Boxen, Plastikflaschen
und das Leiden unschuldiger Tiere. Man konnte diese Liste
endlos fortfUhren - und wurde nichts Nachhaltiges oder
Leben Spendendes in ihr finden.

Meine Leidenschaft flr das, was wirklich nahrt, und eine
Ruckkehr zu unseren Wurzeln tber das, was wir essen,
sind etwas, was mich sehr mit Lisa Viger verbindet. Als
Gesundheitserzieherin und Wellness-Expertin wurde ich
von Kritikern nur so bombardiert. Sie behaupteten, eine
rohkostreiche, vollwertige Ernahrung sei elitar und zu
teuer fur normale Menschen und nur ein Trend fur hippe
Feinschmecker und Musli liebende Bohemiens. Ich sehe das
vollig anders, denn ich glaube, dass diese Art der Ernahrung
die ursprunglichste auf unserer Erde ist. Langst Gberfallig
ist es, unsere Mainstream-Esskultur zu beenden und zu
echter Nahrung zu finden, schon deshalb, weil wir so unsere
Gesundheit und die des Planeten Erde bewahren.

Penni Shelton



Von Rohkost horte ich zum ersten Mal etwas in einem
Online-Forum, zehn Jahre ist das ungefahr her. Die Idee
dahinter war, Lebensmittel so zu essen, wie sie sind. Was fur
eine faszinierende und radikale Vorstellung!

Damals lebte ich das komplette Gegenteil dieses Ideals.
Ich war Ubergewichtig und af3 haufig in Restaurants. Fast
jeden Tag griff ich zu Softdrinks und rauchte Zigaretten. Mein
Cholesterinspiegel war hoch, ich litt unter einer chronischen
Nasennebenhdhlenentziindung, nahm haufig Antibiotika
und Schmerzmittel, hatte Verdauungsprobleme und fuhlte
mich einfach die meiste Zeit nicht gut.

Dabei war ich noch keine vierzig, doch in gesundheitlicher
Hinsicht war es mit mir rundum eine Katastrophe. Und zu
allem Ubel gab ich noch ein kleines Vermogen daftir aus, um
SO ungesund zu leben. Hatte ich so weitergemacht, hatte ich
irgendwann mit Sicherheit noch mehr fur Arztrechnungen
ausgeben mussen. Aber wer kann schon den Preis fur die
verlorene Gesundheit abschatzen?

|ch war so wenig an frische Lebensmittel gewohnt, dass
ich erst in dem Moment, in dem ich zum ersten Mal etwas
Uber Rohkost las, merkte, dass ich nur Lebensmittel in Dosen
oder Verpackungen im Haus hatte - auRer einem Kohlkopf
und ein paar Kartoffeln. Dann wurde mir bewusst, dass
ich die Chance hatte, das alles zu andern und einen vollig
anderen Weg zu gehen.

Zuerst horte ich mit dem Rauchen auf. Das wirkte sich
sehr gut auf meine Gesundheit aus, dazu kam noch der
finanzielle Vorteil. Ich spare jetzt jahrlich rund 1800 Eurol
Und in Zukunft werde ich wahrscheinlich viele Arztkosten
einsparen.

Das Buch, das mein Leben veranderte
Danach las ich das Buch Ernahrung und Bewusstsein von
Will Tuttle. Es machte mir den grofRen Zusammenhang
bewusst: Wie wir Tiere nutzen, wie das wiederum zusam-
menhangt mit der Art, wie wir unsere Mitmenschen und
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die Erde behandeln, und wie uns unser Verhalten letztlich
selbst physisch, spirituell und emotional beeinflusst. Darauf-
hin wurde ich Veganerin - und bin es bis heute geblieben.

Das Uberraschende daran ist, dass mir mein Essen
besser schmeckt als je zuvor. Ich erlebe vegane Ernahrung
als das Gegenteil von Enthaltung. Ich kann die Dinge
tatsachlich wieder schmecken und riechen, wie ich das als
Kind getan habe. Erinnern Sie sich noch daran, wie lebendig
und eindrucksvoll damals alles far Sie war? Geschmack, Ge-
ruch und sogar das Aussehen von vielen Sachen, die einen
umgaben, waren so unglaublich intensiv. Genauso fuhle ich
mich jetzt. Alles ist heller und unermesslich intensiv.

Jetzt bin ich funfzig, und seitdem ich mich vegan und
hauptsachlich rohkdstlich ernahre, habe ich abgenommen,
meine Haut fuhlt sich gut an, mein Cholesterinspiegel ist
bestens, ich habe keine standigen Schmerzen und bin
fast immer gltcklich. Nie habe ich das Bedurfnis nach
einem Mittagsschlafchen. Nachts schlafe ich wie ein Baby
und wache am Morgen erfrischt auf. Meine Verdauung ist
ausgezeichnet und ich bin kraftiger und beweglicher als mit
zwanzig. Aber nicht nur das: Ich gebe auch weniger Geld
aus und fuhre jetzt insgesamt ein sparsameres Leben.

Rohkaostlich leben fiir 7 Euro am Tag

(oder weniger)

Schlielich startete ich meinen Blog ,Raw on $10 a Day
(or Less)” - ,Rohkostlich leben fur 7 Euro am Tag (oder
weniger)”, weil ich zu oft zu héren bekam, gesunde
Nahrung sei zu teuer. Mein Ziel war es, herauszufinden,
wie viel gesunde Rohkost und vegane Nahrungsmittel
tatsachlich kosten. Ich lebe auf dem Land, wo es nur einen
Lebensmittelladen vor Ort gibt. Ich kaufe fast alles, was ich
brauche, in diesem einen Geschaft, mit Ausnahme von
Produkten wie etwa Kakaopulver. Und ich habe festgestellt:
Frische Nahrungsmittel sind bezahlbarer als die meisten



abgepackten oder verarbeiteten, und natdrlich sind sie
weitaus erschwinglicher als Mahlzeiten in Restaurants.

Viele denken, dass Rohkost nicht nur teuer, sondern
auch schwer zuzubereiten sei und dass man fur solche
Mahlzeiten exotische Zutaten oder teure Klichengerate
brauche. Doch Rohkostgerichte sind in Wirklichkeit nicht
sehr kompliziert. Flr die Rezepte in diesem Buch habe ich
Zutaten verwendet, die man in den meisten Laden findet.
Zum Selbermachen von Schokolade und ein paar anderen
besonderen Zutaten bendtigt man zwar spezielles Zubehor,
aber das findet man leicht in den meisten Bioladen
und/oder im Internet.

Aufder im Schokoladen-Kapitel habe ich in meinen
Rezepten nicht viele Superfoods oder andere aulkerge-
wohnliche Zutaten verwendet. Ich habe also zu gangigen
Lebensmitteln gegriffen, gebe auch eine Menge praktische
Tipps, damit sowohl erfahrene als auch weniger erfahrene
Rohkostler Lust bekommen, in die Welt der ,lebendigen” Er-
nahrung einzusteigen und meine Rezepte ,nachzukochen”.
Liegen Ihnen die Qualitat Ihrer Nahrung, Ihre Gesundheit
und lhr Geldbeutel am Herzen, dann wird Ihnen dieses
Buch bestimmt gefallen.

So lebt es sich einfach besser

Je langer ich mich vegan und vorwiegend rohkdstlich
ernahrte, desto einfacher wurde alles. Nachdem ich ein
paar Wochen lang fur mich ungewohnte Lebensmittel
eingekauft und anders gegessen hatte, wurde meine
Ernahrungsumstellung zur Routine. Seien Sie sich der
Gewohnheiten, die Sie nun annehmen, bewusst. Dann
wird es mit der Zeit immer einfacher. Es wird nicht ewig
anstrengend und schon gar kein Kampf sein. Nach ein paar
Wochen wird Ihnen der neue Lebensstil genauso selbst-
verstandlich sein wie Ihr friherer.

Und heute? Ich fuhle ich mich fantastisch und genielRe
die korperlichen und geistigen Vorzige von Rohkost. Ich
weif3, dass ich auch in Zukunft stets vegan leben und mich
Uberwiegend rohkostlich ernahren médchte. Keineswegs
kann ich mir vorstellen, zu einem konventionellen Er-
nahrungsstil zurtckzukehren.

Sie wollen jetzt ebenso auf Rohkost umstellen? Dann
wlnsche ich Ihnen viel Spaf3 dabei. Geniefsen Sie das
neue Geschmackserlebnis und die Energie, die sie Innen
schenken. Rohe, frische pflanzliche Lebensmittel wirken
unglaublich begltickend, Leben spendend und gesund und
kommen unserer Erde zugute.
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€€ Der Mensch versucht,
die Nahrung in der Natur
nach seinem Geschmack
77U verandern, und totet
damit das in inr enthaltene
L eben ab ¥ qee

Warum Rohkost

Sinn mach

Rohkost besteht hauptsachlich aus frischem, ungekochtem
Obst und Gemuse, Nussen, Kernen und Samen. Sie ist
unverarbeitet, also unverandert und stammt im besten Fall
aus biologischem Anbau. Die Lebensmittel kbnnen zwar
erwarmt werden, aber in der Regel nicht Uber eine Tem-
peratur von 42 °C. Werden sie bei hdtheren Temperaturen
verarbeitet, konnen manche Nahrstoffe derart verandert
werden, dass sie inre Wirkung verlieren. Eiweifs zum Beispiel
verandert bei Uberhitzung seine Struktur, was bedeutet,
dass die hochwerten Enzyme, die grofitenteils aus Prote-
inen bestehen, zerstort werden und fur den Stoffwechsel
nicht mehr richtig aktiv sind.

Pflanzliche Rohkost ist zudem schén anzusehen,
schmeckt lecker und ist schnell und ohne grofsen Aufwand
zubereitet. Rohkost in Bio-Qualitat ist von Natur aus saftig,
frisch, prall und knackig. Rohkostgerichte, wie die, die Sie
hier im Buch finden, werden Ihren Gaumen verwdhnen und
Ihnen das Wasser im Mund zusammenlaufen lassen.

Wer Rohkost isst, hat nicht nur den Vorteil, unheimlich
viel fur die eigene Gesundheit zu tun, sondern leistet auch
einen Beitrag zur Nachhaltigkeit. In diesem Kapitel erfahren
Sie einige Grunde, weshalb ein rohkostlicher Lebensstil
auch fur Sie infrage kommen kénnte.

Rohkost ist Sonnenkost

Wir alle brauchen die Energie der Sonne zum Leben - und
jeder von uns bekommt sie auch. Klingt das fur Sie etwas
befremdlich? Das mag im ersten Moment so erscheinen,
aber lassen Sie es mich erklaren.

Die Sonne ist fur alle Lebewesen die ultimative
Energiequelle. Das Sonnenlicht ist in der Natur eine Grund-
voraussetzung fur die Fotosynthese. Lichtenergie setzt in
den Pflanzenblattern eine chemische Reaktion in Gang,
die dann benutzt wird, um aus Wasser und Kohlendioxid
energiereiche Kohlenhydrate zu erzeugen. Kohlenhydrate
sind die Energiequelle aller Lebewesen. Die in ihnen



gespeicherte Energie dient als Brennstoff fur die Lebens-
prozesse der Pflanze und spater fur die der Lebewesen,
die die Pflanze verzehren. Nehmen wir nun griine Blatter
sowie Nusse, Samen und Frichte, die mithilfe der Energie
aus den grunen Blattern an der Pflanze wachsen, zu uns,
S0 essen wir etwas, was der ursprunglichen Energiequelle
Sonne sehr nahe kommt. Das ist die wirksamste und
okonomischste Art, uns Energie zuzufuhren.

Rohkost ist Nahrung, wie sie die Natur fiir
uns vorgesehen hat

Naturgemafs sollten wir frische Lebensmittel verzehren,
uns viel drauRen bewegen, die Sonne geniefsen, uns der
Erde nahe fuhlen, unsere Freunde und Familie lieben und
glicklich und zufrieden sein. Je weiter wir uns von diesem
|deal entfernen - und niemand ist da perfekt -, desto mehr
kérperliche und emotionale Probleme bekommen wir. All
diese Dinge zusammen tragen zu unserer Gesundheit
bei, wir starken dadurch unsere Immunabwehr, kdnnen
Krebs vorbeugen, abnehmen, einen ausgeglichenen

Hormonhaushalt fordern oder unsere Knochen starken.
Der menschliche Korper ist ein komplexes System, in dem
alles harmonisch zusammenarbeitet und nicht isoliert
funktioniert. Die Vorstellung, es gabe eine Pille gegen eine
Krankheit oder ein Nahrungserganzungsmittel gegen
eine andere, ist beschrankt. Wir mussen jeden Teil unseres
Korpers und unseres Lebens nahren. Es geht immer um
Gleichgewicht von Korper, Geist und Seele.

Rohkost schmeckt besser
Wenn Sie fur die Rezepte frische Lebensmittel verwenden,
kédnnen Sie immer wieder etwas Neues ausprobieren.
Kaufen Sie aber abgepackte Kekse einer bestimmten
Marke, wissen Sie genau, was Sie bekommen. Der immer
gleiche Geschmack ist ein Grund, weshalb all die Chemi-
kalien in industriellen Nahrungsmitteln verwendet werden.
In der Natur hingegen sind die Dinge nie gleich. Jede
Tomate schmeckt anders. Der Geschmack kann mal
kraftiger, mal milder, dann wieder stfer oder bitterer sein,
je nach Bodenbeschaffenheit, Sonnenintensitat ...
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Rohkost enthilt mehr Nahrstoffe

Bio-Nahrung besitzt eine unglaubliche Nahrstoffdichte. Sie
enthalt viele wichtige Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente und sekundaren Pflanzenstoffe (gesundheits-
férdernden, bioaktiven Substanzen) sowie Ballaststoffe, die
fur eine gute Verdauung entscheidend sind. Gleichzeitig ist
Rohkost kalorienarm. Wenn Sie also Uberflussige Pfunde
loswerden wollen, ist das der richtige Weg! Hier einige
wichtige pflanzliche Inhaltsstoffe:

Ohne Enzyme gibt es kein Leben. Enzyme brauchen

wir fur viele lebenswichtige biochemische Reaktionen.
Insgesamt wurden mehr als 2500 verschiedene Arten

von Enzymen identifiziert, die fast alle Proteine, also
EiweiRverbindungen sind. Enzyme denaturieren bei einer
bestimmten Temperatur, somit sind in Rohkost mehr Pro-
teine enthalten als in unseren gekochten Speisen. Manche
Enzyme Uberleben den Verdauungsprozess nicht, doch
das sind nicht allzu viele. AuRerdem kann der menschliche
Koérper Enzyme auch selbst synthetisieren.

Vitamine sind lebensnotwendige (essenzielle) organische
Verbindungen, die im Korper an steuernden Funktionen
beteiligt sind. Sie kbnnen vom Korper nicht bedarfsdeckend
selbst synthetisiert (@ber zum Teil gespeichert) werden,
mussen ihm also regelmafig in kleinen Mengen mit der
Nahrung zugefuhrt werden. Da manche Vitamine hitze-
empfindlich sind, ist Rohkosternahrung hier die richtige
Entscheidung.

Mineralstoffe (Mengen- und Spurenelemente) sind nattir-
lich vorkommende anorganische Nahrungsbestandteile,
die der Korper nicht selbst herstellen kann und die wie die
Vitamine fur Wachstum und die Funktionsfahigkeit unseres
Koérpers erforderlich sind und Uber die Nahrung zugefuhrt
werden mussen. Folgende Mineralstoffe brauchen wir
unbedingt: Kalzium, Selen, Eisen, Zink, Kalium, Magnesium
und Natrium. Da Hitze auch die Mineralstoffe schadigen
oder verandern kann, schutzt Rohkosternahrung den
Mineralstoffgehalt in der Nahrung, die wir zu uns nehmen.
Durch zu langes Kochen gehen sie verloren und werden
mit dem Kochwasser oft einfach weggeschuittet.
Antioxidantien: Zellmembranen, Proteine, Lipide (Fette)
und sogar die DNA kdnnen durch Oxidation im Korper
geschadigt werden. Das fordert den Alterungsprozess
sowie die Entwicklung von Herz-Kreislauf- und Kreb-
serkrankungen und schadigt Nervenzellen im Gehirn.
Antioxidantien verhindern eine Oxidation. Die beste Quelle
fur Antioxidantien sind rohes Obst und Gemdise.
Sekundare Pflanzenstoffe sind Substanzen, die in
Pflanzen in geringen Konzentrationen vorkommen und
eine pharmakologische Wirkung haben, aber streng
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genommen nicht essenziell sind. Die bekanntesten

sind Betacarotin, Lycopin und Chlorophyll. Sie sind in Obst
und Gemuse zu finden, und haufig sind sie es, die Frichten
und Beeren ihre leuchtende Farbe verleihen. Aber nicht alle
sind bunt: Zwiebeln, Knoblauch und Lauch enthalten eben-
falls sekundare Pflanzenstoffe, die jedoch farbneutral sind.
Mit Rohkost werden also weit mehr sekundare Pflanzen-
stoffe zugefuhrt als mit normaler Mischkost.

Es gibt zwei Arten von Ballaststoffen (Bestandteilen der
pflanzlichen Zellwande), 16sliche und unlésliche. Losliche
Ballaststoffe sind zum Beispiel Pektine oder Inulin, sie

sind vor allem in Obst und Gemuse enthalten und dienen
hauptsachlich als Quellstoffe bei der Verdauung; unldsliche
Ballaststoffe sind etwa Zellulose oder Lignin, sie kommen
vorwiegend in Getreide, verschiedenen Gemuisesorten
und Hulsenfriichten vor. Beide sind fUr die menschliche
Gesundheit wichtig, wobei Ballaststoffe durch korpereigene
Verdauungsenzyme nicht abgebaut werden. Aus diesem
Grund kdénnen sie fur die Ausleitung von Schlacken aus
dem Korper sorgen. Sie sind nicht hitzeempfindlich.
Dennoch: Durch eine pflanzliche Rohkosternahrung fuhren
Sie Ihrem Korper weitaus mehr Ballaststoffe zu als die
meisten Menschen, die industriell verarbeitete Nahrungs-
mittel zu sich nehmen.

Und welche Nahrstoffe gibt es noch? Wissenschaftler
entdecken standig neue Nahrstoffe, und neben den uns
bekannten wie etwa Vitamin C, Niacin und Antioxidantien
sind in den Pflanzen tatsachlich noch Tausende von
Inhaltsstoffen zu finden, die wir erst noch entdecken
mussen. AuRerdem spielen die Wechselwirkungen und
das synergistische Zusammenspiel all dieser Stoffe eine
wichtige Rolle, die wir allerdings gerade erst zu verstehen
beginnen. Bislang wissen wir, dass Vitamine und Mineral-
stoffe, die wir fur eine optimale Gesundheit brauchen, in
Fulle in erntefrischen Lebensmitteln enthalten sind.

Rohkost fiir Ihre Gesundheit

Mehr Rohkost und damit mehr Obst und GemUse zu essen
hat viele gesundheitliche Vorteile. Rohkost

... ebnet den Weg zum Wohlfiihlgewicht: Weniger
Kalorien und ein hoherer Nahrstoffgehalt sind eine Win-win-
Situation fur den Korper, die mit einer Gewichtsabnahme
einhergehen kann. Frisches Obst und GemUse enthalten
viel Wasser. Aufserdem sind sie ballaststoffreich, was den
Appetit zUgelt und den Stoffwechsel in Schwung bringt.

So purzeln die Pfundel

... schenkt Energie: Unsere gekochten Speisen kénnen,
gerade wenn sie tierischen Ursprungs sind, schwer im
Magen liegen und brauchen viel Energie zum Verdauen.



Wir fuhlen uns danach mude und erschopft. Verzichten wir
auf Nahrungsmittel, die uns Kraft rauben, kbnnen wir unser
Energieniveau durch frische Kost auf pflanzlicher Basis und
gentigend Flussigkeitszufuhr erhdhen.

... verbessert die Immunabwehr: Vitamine, Mineralstoffe
und sekundare Pflanzenstoffe sind fur ein gesundes
Immunsystem wichtig. Insbesondere Vitamin C und die
B-Vitamine bringen unseren Korper in Schwung und
starken unsere Abwehrkrafte. Ein Vitamin-A-Mangel fuhrt

ZU einem geschwachten Immunsystem. Vitamin E wiederum
unterstltzt eine gute entzindungshemmende Reaktion,
und auch Zink ist ein kraftvoller Immunstimulator. Omega-
3-Fettsauren (sie sind in Leinsamen und Chiasamen ent-
halten) wirken ebenfalls entzindungshemmend und ver-
hindern sogar Autoimmunerkrankungen. Wissenschaftler
vermuten, dass die Aktivitat des Immunsystems stabil
gehalten wird, wenn man ausreichend Obst und GemUse isst.
... bringt den Hormonhaushalt in Schwung: Einer der
grofdten Vorteile einer Ernahrung auf pflanzlicher Basis
besteht darin, dass wir auf diese Weise keine tierischen
Hormone zu uns nehmen. Milchprodukte enthalten bei-
spielsweise von Natur aus reichlich Ostrogen, wobei dieses
mit hormonbedingten Krebstypen wie etwa Brust- oder
Prostatakrebs in Verbindung gebracht wird. In Landern,

in denen nur wenige tierische Produkte auf den Tisch
kommen, sind nachweislich auch weniger PMS (pramens-
truelles Syndrom) und Wechseljahresbeschwerden sowie
Brust- und Prostatakrebs zu beobachten.

... schenkt eine glattere, reinere Haut: Die Neigung zu
Akne hat mit Veranderungen in unserem Hormonhaushalt
zu tun. Gerade die Zusatze in industriell hergestellter
Nahrung weisen verstarkt hormonelle Spuren auf, die darin
nichts zu suchen haben. Entziindungen, die sich auf der
Haut zeigen, sind vielfach dadurch verursacht, auch jenseits
der Pubertat. Frische Vollwertkost auf pflanzlicher Basis
lasst Ihre Haut wieder glatt und makellos werden.

... senkt das Risiko, ernsthaft zu erkranken: Menschen
in Industrienationen sterben immer haufiger an Herzerkran-
kungen, Krebs, Diabetes oder Schlaganfall. - Die Gefahr, eine
dieser Zivilisationskrankheiten zu bekommen, wird durch
den Verzehr von mehr Obst und Gemuise deutlich gesenkt.
Herzerkrankungen und Typ-2-Diabetes kbnnen durch eine
Ernahrung auf Pflanzenbasis verhindert, reguliert oder
sogar riickgangig gemacht werden. Zudem wissen wir,
dass viele Krebserkrankungen dadurch in ihrem Verlauf
verlangsamt oder sogar gestoppt werden kdnnen.

... schenkt geistige Klarheit und Ausgeglichenheit:
Begeisterte Rohkdstler sagen, dass sie sich geistig wach
und entspannt fuhlen. Ist der Hormonhaushalt ausge-

glichen und werden ausreichend Nahrstoffe und Fllssigkeit
zugefuhrt, ist die Wahrscheinlichkeit umso gréfier, dass
unser Verstand perfekt funktioniert.

Pflanzliche Rohkost ist gut fiir unseren
Planeten und die Tiere

Pflanzliche Nahrung hinterlasst auch einen kleineren
Okologischen FulRabdruck. Hierzu eine erhellende Statistik:
Ein einziges Rind, das 2 Jahre lang auf einer Flache von
knapp 1 Hektar aufgezogen wird, liefert am Ende 227 Kilo-
gramm Fleisch. Auf derselben Flache kénnten in 2 Jahren
13 Tonnen pflanzliche Nahrungsmittel von hoher Qualitat
erzeugt werden, wie zum Beispiel Griinkohl oder Quinoa.
Das Rind hat in derselben Zeit 56.800 bis 75.700 Liter

Und noch ein Wort iiber Kinder

Vielleicht kdnnen Sie sich gut vorstellen, sich
auf eine rohkostliche Ernahrung umzustellen.
Sie fragen sich aber, ob sie auch fiir Kinder
geeignet ist. Kinder lieben frische, knackige
Lebensmittel, und solange es ihnen nicht an
Kalorien mangelt, kann eine Rohkosternahrung
aus ernahrungswissenschaftlicher Sicht als
gesund angesehen werden. Kinder mégen es
auch, mit Rohkost kreativ umzugehen. Lassen
wir sie einige Gerichte selbst zubereiten. Wichtig
ist fr sie vor allem der Unterhaltungswert, dass
sie dabei SpaR haben. Sie lernen, wie man mit
Lebensmitteln umgeht, wie man ein Gericht
plant und wie man gut fuir sich sorgt. Sie erfahren
viel tiber sich selbst, dartiber, was sie lieben, und
werden experimentierfreudig.

Wasser getrunken, Tonnen von Treibhausgasen produziert,
riesige Mengen von arbeitsintensiv eingelagertem Heu und
viele Futterpflanzen gefressen, flr die genetisch veranderte
Organismen (GVO) erzeugt werden.

Und: Jedes dieser Tiere war ein bewusstes, empfind-
sames Wesen. Ein veganer Lebensstil kann zwar nicht alles
Leiden aus der Welt schaffen, aber er kann viel unnétiges
Leid verhindern.

11 WARUM ROHKOST SINN MACHT
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Kapitel

€€\ e Fragen zu stellen,
Nele Moglichkeiten
U eroffnen alte
Probleme aus einem
neuen Blickwinkel zu be-
frachten, das erfordert
Kreative Fantasie 33

Albert Einstein

Das alles spricht fiir
Rohkosternahrung

Wer sich vorwiegend pflanzlich oder vegan ernahrt, dem
wird friher oder spater die ,Eiweil3frage” gestellt. Meist
passiert es friher. Da will dann jemand in hoéchst besorg-
tem Ton wissen: ,Und woher bekommst du dein Eiweil3?*
Dieses Kapitel wird Ihnen bei der Beantwortung dieser oder
ahnlicher Fragen helfen.

Woher bekommen wir unser Eiwei3?
Die richtige Antwort lautet: ,Ich bekomme alle essenziellen
Aminosauren aus Pflanzen, und mein Koérper wandelt sie in
die Proteine um, die er am meisten benotigt.” Viele denken,
dass es schwer zu beschaffen, aber fur den Muskelaufbau
erforderlich sei, dass es nur in sehr wenigen, speziellen
Nahrungsmitteln enthalten sei und in méglichst grofsen
Mengen zugefuhrt werden musse.

In Wahrheit kommt Eiweif? haufig und auch reichlich
vor - und eine zu immense Proteinzufuhr belastet die
Nieren und die Leber und kann Krankheiten bewirken. Zu

hohe Eiweilsmengen kdnnen auch zu einem verstarkten
Wachstum von Tumoren fUhren.

Aufderdem gibt es nicht das Eiweil? an sich. Im mensch-
lichen Korper sind rund zwei Millionen verschiedene
Proteintypen auszumachen, die alle aus andersartig
verbundenen Aminosaureketten bestehen. Eigentlich
brauchen wir kein Eiweil3, sondern essenzielle Amino-
sauren. Denn sie sind die Bausteine, aus denen die Proteine
hergestellt werden, die ideal fur den menschlichen Korper
sind. Neben den essenziellen gibt es auch nicht-essenzielle
Aminosauren. Sie kbnnen von unserem Korper selbst
produziert werden. Wir mussen sie also nicht Gber die
Nahrung zuflUhren wie die essenziellen Aminosauren, von
denen es insgesamt zwanzig gibt.



Einfache ungesiifite
Mandelmilch

Das ist die einfachste Mandelmilch, die sich,
da sie ungesuft ist, fur viele Zwecke und die
meisten Rezepte verwenden lasst:

1 Tasse (150 g) Mandeln; eingeweicht,
abgetropft und getrocknet

5 Tassen (1,2 1) Wasser

1 Prise Salz

Alle Zutaten in einen Mixer geben und glatt purieren.
Durch einen Nussmilchbeutel abgiefRen und diesen
so gut wie moglich ausdricken.

Die Milch halt sich in einem Einmachglas oder einem
anderem verschliefRbaren Behalter im Kuhlschrank
3 Tage.

ERGIBT 42 TASSEN (ETWA 1 LITER)
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Einfache gesiif3te
Mandelmilch

Eine sufRere Mandelmilch I1asst sich genauso
leicht herstellen wie die ungesufite. Sie passt
gut zu Musli, kann Smoothies verfeinern und
fur viele andere Rezepte verwendet werden.

1 Tasse (150 g) Mandeln;
eingeweicht, abgetropft und getrocknet
5 Tassen (1,2 1) Wasser
2-3 EL (30-45 ml) Agavendicksaft oder Ahornsirup
1 TL naturreiner Vanilleextrakt
oder Vanillepulver (Seite 131)
Y% TL Salz

Die Mandeln und das Wasser in einen Mixer geben
und glatt purieren. Durch einen Nussmilchbeutel
abgiefRen und diesen ausdriicken. Agavendicksaft
oder Ahornsirup, Vanille und Salz hinzugeben und gut
umrthren.

Die Milch halt sich in einem Einmachglas oder einem
anderen verschlieRbaren Behalter im Kuhlschrank
3 Tage.

ERGIBT 52 TASSEN (ETWA 1.3 LITER)




Paranuss-Walnuss-Milch

Die Kombination aus Nussen und Kernen gibt
dieser Milch die cremige Konsistenz und einen
raffinierten Geschmack. Der Zimt verleiht ihr
eine warme, aromatische Note.

Y% Tasse (75 g) Paraniisse;
eingeweicht, abgetropft und getrocknet
¥%. Tasse (50 g) Walniisse;
eingeweicht, abgetropft und getrocknet
Y% Tasse (65 g) geschélte Sonnenblumenkerne;
eingeweicht, abgetropft und getrocknet
6 Tassen (1,4 1) Wasser
1 Prise Salz
2-3 EL (30-45 ml) Agavendicksaft
1 TL naturreiner Vanilleextrakt oder Vanillepulver
(Seite 131)
1 TL gemahlener Zimt (wahlweise)

Die NUsse, die Kerne und das Wasser in einen Mixer
geben und glatt purieren. Durch einen Nussmilchbeu-
tel abgieRen und diesen so fest wie modglich aus-
dricken. Agavendicksaft, Vanille und Zimt dazugeben
und gut umrdhren.

Die Milch halt sich in einem Einmachglas oder einem
anderem verschliefRbaren Behalter im Kuhlschrank
3 Tage.

ERGIBT 7 TASSEN (ETWA 17 LITER)

SiiRe Milch aus
Haselniissen und
Sonnenblumenkernen

Diese Milch ist besonders schmackhaft, inre
angenehme Sufke erhalt sie durch den Agaven-
dicksaft.

1 Tasse (135 g) Haselniisse;
eingeweicht, abgetropft und getrocknet
% Tasse (65 g) geschilte Sonnenblumenkerne;
eingeweicht, abgetropft und getrocknet
6 Tassen (1,41) Wasser
2 EL (30 ml) Agavendicksaft
1 TL naturreiner Vanilleextrakt
1 Prise Salz

Alle Zutaten in einen Mixer geben und glatt purieren.
Durch einen Nussmilchbeutel abgiefRen und diesen
gut ausdrucken.

Die Milch halt sich in einem Einmachglas oder einem
anderem verschlielRbaren Behalter im Kuhlschrank
3 Tage.

ERGIBT 52 TASSEN (ETWA 1.3 LITER)
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Sprossen aus Sonnenblumenkernen ziehen

Aus Sonnenblumenkernen gezogene Sprossen sind lecker, sehr nahrstoffreich und dazu noch preisgunstig. Sie
brauchen daftr nur ein paar Utensilien - und schon kann's losgehen. Mit selbst gezogenen Sprossen haben
Sie das ganze Jahr Uber frisches griines Blattgemuise parat.

Notwendig sind eine Keimschale und ein Granulat aus
kleinen TonklUgelchen. Am besten funktioniert eine
Keimschale mit Bellftungsldchern im Boden, durch die
Uberschussiges Wasser abflieRen kann. Stellen Sie die
Keimschale auf den dazugehorigen Untersetzer, um das
Wasser aufzufangen. Auf3erdem brauchen Sie naturlich
ungeschalte rone Sonnenblumenkerne. Schwarze
Sonnenblumenkerne eignen sich zum Sprossenziehen
besonders gut.

Geben Sie die Kerne in die Keimschale und bedecken
Sie diese mit feuchtem Zeitungspapier. Es halt die Feuch-

Weichen Sie 1 Tasse (130 Gramm) Sonnenblumenkerne
24 bis 48 Stunden in Wasser ein. Dann unter flieBendem
Wasser splilen und gut abtropfen lassen, in ein Glas

oder eine Keramikschtissel geben und diese mit einem
feuchten Tuch bedecken. Die Schalen werden aufplatzen,
und die Kerne werden nach 1 bis 2 Tagen keimen. Sobald
etwa die Halfte der Kerne angefangen hat, Wurzeln zu
treiben, kbnnen Sie die Keimlinge einpflanzen.

40 RAW FOR LIFE

tigkeit, wahrend die Kerne keimen. Die Keimschale an einen
warmen, dunklen Ort stellen und immer wieder kontrol-
lieren, ob die Kerne schon kleine Schwanzchen gebildet
haben. Sobald das geschehen ist (es dauert in der Regel
1bis 2 Tage), die Zeitung entfernen und die Keimschale an
ein sonniges Fenster stellen. Die Sprossen ein- bis zweimal
taglich vorsichtig wassern, sobald das Granulat auszu-
trocknen beginnt. Es sollte stets gleichmafig feucht,

aber nicht nass sein.

Das Ton-Granulat etwa 1.3 Zentimeter hoch in die Keim-
schale geben und die eingeweichten Sonnenblumenkerne
in einer einzigen Schicht gleichméRig darauf verteilen

(sie sollten nicht tibereinanderliegen). Die Kerne dann

mit einer ungefahr einen knappen % Zentimeter dicken
Tonkiigelchen-Schicht bedecken. Das Granulat jetzt leicht
wassern, bis es gleichmaRig feucht, aber nicht nass ist.



Die Sprossen sind erntefertig, wenn sie zwei gut ent-
wickelte Blatter haben und dazu noch zwei weitere
kleinere. Die Pflanzchen sollten etwa 7,5 bis 10 Zentimeter
lang sein. Je nach Wachstumsbedingungen dauert es
etwa 1 bis 2 Wochen, bis Sie die Sprossen ernten kénnen.

Sonnenblumensprossen halten sich im Kiihlschrank
eingewickelt oder in einem luftdicht verschlossenen
Behadlter 1 Woche.

Die Sonnenblumensprossen unten am Stiel abschneiden
und fiir Salate, Wraps und Smoothies verwenden.

Nach derselben Methode kénnen Sie auch
Buchweizensprossen und Weizengras ziehen.
Ersetzen Sie einfach die Sonnenblumenkerne
durch Buchweizen- oder Weizenkerne.
Buchweizensprossen eignen sich bestens fiir
Salate und aus Weizengras kénnen Sie Saft
machen, wenn die Pflanzchen etwa 7,5 Zentimeter
lang sind.

4 | GERATE, UTENSILIEN & TECHNIKEN
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Leinsamen-Cracker
(Grundrezept)

Leinsamen-Cracker sind schnell gemacht
und mit Salsas und Nusskase ein Genuss.

1%2 Tassen (150 g) Leinsamen, fein gemahlen
¥% Tasse (85 g) Leinsamen, ganz
1%2 Tassen (360 ml) Wasser (je nach Bedarf etwas mehr)
1 TLSalz

Alle Zutaten in eine Schussel geben und durchkneten,
bis ein klebriger Teig entsteht.

Den Teig gut ¥2 Zentimeter dick auf einen mit einer
Dorrfolie ausgelegten Gitterboden streichen. Dann
mit einem scharfen Messer in 2,5 bis 5 Zentimeter
groflRe Quadrate unterteilen (nur anritzen). Bei 42 °C
mehrere Stunden im Dorrautomaten trocknen. Von
der Dorrfolie abziehen, ohne Folie auf einen Gitter-
boden stlrzen und weitere 4 bis 5 Stunden trocknen,
bis sie knusprig sind. Entlang der vorgeritzten Linien
in einzelne Cracker brechen.

Leinsamen-Cracker halten sich bei Zimmertemperatur
mehrere Tage. Falls sie nicht mehr richtig knusprig
sind, einfach noch einmal fur eine %2 Stunde in den
Doérrautomaten geben.

ERGIBT ETWA 30 CRACKER

Cracker-Variationen:

» Mogen Sie’s lieber etwas herzhafter? Einfach 1 Essloffel (9 Grammm) Knoblauchpulver oder 1 Essloffel (7 Gramm) Zwiebel-
pulver zu den Leinsamen-Cracker-Zutaten geben.

« Oder italienischer? Dann peppen Sie die schlichte Variante auf mit: 1 Essloffel (9 Gramm) getrocknetem Oregano,
1 Essloffel (2 Gramm) getrocknetem Basilikum, 1 Teeloffel Knoblauchpulver und 1 Essloffel (7 Gramm) Zwiebelpulver.

« Sie kobnnen die Cracker auch mit einer typisch franzésischen Geschmacksnote zubereiten: Daftir brauchen Sie
1 Essloffel (2 Gramm) Estragon und % Tasse Sesamsamen.

« Oder etwas tomatiger: Einfach % Tasse (40 Gramm) gehackte sonnengetrocknete Tomaten (Seite 45) hinzuftigen.

« Wie war's mit einem Hauch Provence? Dann nehmen Sie 1 Essloffel (2 Gramm) frisch gehackten Rosmarin und
1 Teeldffel getrockneten Thymian.
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Nussmasse-Cracker

Wenn Sie selbst Nuss- oder Samenmilch herstellen, bleibt jedes Mal die ausgedriuckte Nussmasse
Ubrig. Werfen Sie die Masse nicht weg! Sie kbnnen sie wiederverwenden und daraus leckere
und nahrstoffreiche Cracker ,backen”.

Tassen (220 g) Nuss-, Kern- oder Samenmasse
oder 2 Tassen (200 g) Niisse, gemahlen

Tasse (100 g) Leinsamen, fein gemahlen

Tasse (70 g) Sesamsamen

Tasse (160 g) Zwiebeln, fein gehackt

Tasse (30 g) Wiirzhefeflocken

TL frischer Knoblauch, fein gehackt

EL (7 g) Zwiebelpulver

TL Knoblauchpulver

TL getrockneter Rosmarin, fein gehackt (Seite 49)
TL getrockneter Salbei (Seite 49)

TL getrockneter Thymian (Seite 49)

TL Salz

Tassen (360 ml) Wasser (je nach Bedarf etwas mehr)

Alle Zutaten in eine Schussel geben und durchkneten,
bis ein dickflussiger, klebriger Teig entsteht.

Den Teig gut ¥2 Zentimeter dick auf einen mit einer
Dorrfolie ausgelegten Gitterboden streichen und

mit einem scharfen Messer in 5 bis 75 Zentimeter
groRRe Rechtecke unterteilen (nur anritzen). Bei 42 °C
mehrere Stunden im Dorrautomaten trocknen. Dann
den Teig auf einen Gitterboden ohne Folie stlrzen
und weitere 4 bis 5 Stunden trocknen, bis er knusprig
ist. Entlang der vorgeritzten Linien in einzelne Cracker
brechen.

In einem luftdicht verschlossenen Behalter bei
Zimmertemperatur aufbewahren.

ERGIBT ETWA 48 CRACKER
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Mandelkase (Grundrezept)

Dieser vegane Kdase Iasst sich auch gut aus Cashewkernen zubereiten und schmeckt einfach
grandios auf Crackern oder in einem leckeren Salat. Rohkostlicher Kase lasst sich unendlich
variieren, so etwa durch Zugabe lhrer Lieblingskrauter und -gewlrze, gehackte, sonnengetrock-
nete Tomaten oder fur die sufRe Variante durch Obst und Datteln. Den fertigen Krauterkaselaib
kobnnen Sie zum Schluss noch in zerstofenen schwarzen Pfefferkdrnern oder Chiliflocken walzen.

2 Tassen (300 g) Cashewkerne oder Mandeln, .

iiber Nacht eingeweicht und abgetropft (Seite 30) Tipp: Wenn Sie Ihren veganen Kase lieber weil
%2 Tasse (120 ml) Wasser (je nach Bedarf etwas mehr) gsgsuggs’;g; iieei‘:eierxﬁ(%(i(tallizP\II:;JI::)Z:’EE]:RETS?”
EL (15 mD) Zitronensaft methode ist). Beim Blanchieren werden die Mandeln
erhitzt, um ihre Haut besser abziehen zu kénnen. Die
hohe Temperatur wirkt aber nur auf die daulRerste

1

1 TL probiotisches Pulver (vegan, zum Fermentieren)
1 EL (10 g) Wiirzhefeflocken
1

3

TL Salz Schicht der Steinfriichte ein und gelangt kaum ins

EL (3 g) frische Kréuter, gehackt, Innere. Mandeln zum Blanchieren in eine Glas- oder
oder 2 EL (4 g) getrocknete Kriuter Metallschiissel geben. Kochendes Wasser daruber-
(Seite 49; wahlweise) gieRen und die Mandeln 2 Minuten stehen lassen. Das

Wasser abgief3en und kaltes Wasser hinzufiigen, damit
die Mandeln abkiihlen. Die Haut miisste sich jetzt
Cashewkerne oder Mandeln, Wasser und Zitronensaft problemlos abziehen lassen.

in eine Kuchenmaschine oder einen Mixer geben

und cremig purieren (eventuell etwas mehr Wasser
dazugeben). Probiotisches Pulver hinzufigen und mit
der Pulse-Taste einige Male gut durchpurieren.

Die Mischung in einen Glasbehalter mit Deckel geben
und bei Zimmertemperatur 12 bis 24 Stunden stehen
lassen.

Sobald der Kase etwas fermentiert und einen fein-
wurzigen Geschmack angenommen hat, die Masse
in ein mehrfach gefaltetes Kasetuch (in jedem Haus-
haltswarengeschaft erhaltlich) geben. Anschliefsend
das Kasetuch gut um den Kase wickeln und kraftig
zusammendrehen, sodass eine feste Kugel entsteht.
Dann zu einem runden Laib flach drucken. Den
eingewickelten Kase in ein grofes Sieb legen.

Ein paar schwere Teller oder eine mit Wasser geflillte
Schussel auf den Kase stellen. (Dadurch wird er
gepresst und Uberschiissige Flussigkeit fliet ab.) Den
veganen Kase etwa 4 Stunden abtropfen lassen.

Sobald er keine Flussigkeit mehr abgibt, Wirzhefe und
Salz dazugeben und gut in die Kasemasse einarbeiten.
Das Ganze dann zu einem runden oder langlichen
Kaselaib formen.

X
Den Mandelkase nach Belieben in Krautern walzen.

ERGIBT ETWA 300 GRAMM
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Cremiger Cheddar-Streichkase

Dieser Streichkase lasst sich einfach und in nur wenigen Minuten zubereiten. Er schmeckt

hervorragend auf Crackern, in Wraps oder als Dip zu Gemuse.,

2 Tassen (300 g) Cashewkerne oder Mandeln,
tiber Nacht eingeweicht und abgetropft
(Seite 30)

% Tasse (120 ml) Karottensaft

¥ Tasse (60 ml) Zitronensaft

¥ Tasse (30 g) Wiirzhefeflocken

1 TLSalz

Alle Zutaten in eine Kiichenmaschine mit S-Klingen-
Aufsatz oder einen Hochleistungsmixer geben und zu
einer glatten, cremigen Masse purieren.

Cheddar-Streichkase halt sich in einem luftdicht
verschlossenen Behalter 1 Woche.

ERGIBT ETWA 300 GRAMM
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Cremiger Cheddar-Streichkase

Dieser Streichkase lasst sich einfach und in nur wenigen Minuten zubereiten. Er schmeckt

hervorragend auf Crackern, in Wraps oder als Dip zu Gemuse.,

2 Tassen (300 g) Cashewkerne oder Mandeln,
tiber Nacht eingeweicht und abgetropft
(Seite 30)

% Tasse (120 ml) Karottensaft

¥ Tasse (60 ml) Zitronensaft

¥ Tasse (30 g) Wiirzhefeflocken

1 TLSalz

Alle Zutaten in eine Kiichenmaschine mit S-Klingen-
Aufsatz oder einen Hochleistungsmixer geben und zu
einer glatten, cremigen Masse purieren.

Cheddar-Streichkase halt sich in einem luftdicht
verschlossenen Behalter 1 Woche.

ERGIBT ETWA 300 GRAMM

12 | NUSSKASE & -JOGHURT
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HANS-NIETSCH-VERLAG
LESEPROBE

Vegane Rohkost gunstig einkaufen
er und einfach zubere und genlefen -
fiir ein gliickliches Leben

Lisa Viger
Raw for Life

Vegane Rohkost giinstig einkaufen, lecker und einfach zubereiten und genie-
Ren - fiir ein gliickliches Leben

Rohkost schmeckt fantastisch und ist ein wahres Fullhorn an Néhrstoffen. Und eine
vegane Lebensweise kommt unserer Erde und den Tieren zugute. AufRerdem machen
frische pflanzliche Lebensmittel gllicklich und schenken unglaublich viel Energie, das
hat Lisa Viger am eigenen Leib erfahren.

In Raw for Life gibt Lisa Viger eine detaillierte Einfihrung in die vegane und rohkéstliche
Lebensweise und beschreibt deren Vorteile in Bezug auf Gesundheit, besseren Schlaf,
klaren Verstand, ein positives Lebensgefihl und das persénliche Wohlflihlgewicht.

175 Seiten, Broschur, ISBN: 978-3-86264-340-0

www.nietsch.de




