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Liebe Leserin, lieber Leser!

Die Feiertage liegen hinter uns, wir blicken auf das Neue Jahr. Dieser Zeitpunkt ist fir mich wundervoll intensiv, auf-
regend und birgt so viele Mdglichkeiten! Es ist ein Fenster in der Zeit, in dem wir Weichen stellen und sehr bewusst
Entscheidungen treffen. Es ist die Zeit im Jahr, in der wach sein leichtfallt. Obwohl es drauBen kalt ist und der Kérper
Warme und Geborgenheit sucht, winscht sich der Geist Klarheit und Reinigung. Zu dieser frostigen Jahreszeit ist der
Geist willig, doch das Fleisch will nicht so recht.... Deshalb muss diese Reinigung nicht unbedingt Uber Fasten und
Verzicht erreicht werden.

Schon das Wissen Uber unsere Entsorgungsorgane und kleine Verdnderungen in unserem Essverhalten kdnnen grof3e
Wirkung zeitigen, wie uns Hartmut Tulaszewski in seinem Artikel ,Die Polaritdt von Versorgung und Entsorgung in der
Erndhrung” aufzeigt.

So eine einfache Malinahme, wie das eigene Trinkwasser zu reinigen und zu vitalisieren, wirkt sich schon stark auf die
geistige Klarheit aus und unterstUtzt die korperliche Ausleitung enorm. Herr Peter Giesinger berichtet Uber die Qualitat
unseres Trinkwassers und wie wir es effektvoll reinigen und vitalisieren kdnnen. Mein Mann und ich haben den Car-
bonit Monoblockfilter und den Aqua Vital Kat in unserem Haushalt und sind seit drei Jahren davon Uberzeugt. Herr
Giesinger bietet unseren Kunden und Lesern den Aqua-Vital Kat 30 Tage kostenlos und unverbindlich zum Testen an!
Vielen Dank, Herr Giesinger, fur Ihren wertvollen Beitrag und dieses gro3zligige Angebot.

Jetzt und sofort kénnen wir nichts daran dndern, dass die Boden immer mehr ausgelaugt und verseucht werden.
Doch kénnen wir jetzt und sofort unser Verhalten so modifizieren, dass nur Nahrung von gesunden Boden in unseren
Einkaufskorb wandert. Wir Konsumenten kbnnen gesunde Nahrung verlangen. Die Mihlen mahlen langsam und trotz-
dem haben wir Einfluss. Dr. Josef Kornwachs zeigt uns, wie wir mit diesem Mangel in Béden und Nahrung umgehen
kénnen, um vital, gesund und lebensfroh zu werden und zu bleiben.

Unsere Klienten schicken uns immer wieder Berichte tber ihre Erfahrungen mit dem Cyto Programm. Drei davon haben
wir fr Sie ausgesucht und hier abgedruckt.

Die Rezepte in diesem Infobrief stammen aus unserer Fachfortbildung fiir Therapeuten vom Herbst 2009.

Viel Freude beim Ausprobieren der Rezepte und beim Lesen! Ich wiinsche Ihnen ein freudvolles, glickliches und ge-
sundes Neues Jahr. B

Ihre Dina Tulaszewski
0000
Kochen mit dem Cytolisa® Test
Thr Weg zur Gésundheit
Waffeln, Aufstriche, Salate, Salatsaucen,
Mittagessen, Nachtisch

Koch-DVD mit dem Menu:
Waffeln, Aufstriche, Salate, Salatsaucen,
Mittagessen, Nachtisch

Dina Tulaszewski
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Die Polaritat von Versorgung

und Entsorgung in der Ern'aihrung von Hartmut Tulaszewski

Komplexe Organismen
und Okosysteme sind
dann stabil, wenn sie
sich im biologischen
Gleichgewicht befind-
en. Im medizinischen
Kontext  verwenden
wir daftr den Begriff
der Homoostase. Da-
mit bezeichnen wir das
FlieBgleichgewicht,
das unsere Fahigkeit
zur Regulation, sprich
Selbstheilung,  bein-
haltet.

Auf unsere Erndhrung
Ubertragen, bedeutet dies, dass unsere Nahrung sowoh!
versorgen als auch entsorgen (reinigen) soll. In einer Ge-
sellschaft, die im Wesentlichen konsumorientiert ist und
deren wirtschaftliche Basis geféhrdet wird, sobald keine
Zuwachse erwirtschaftet werden konnen, ist es nicht ver-
wunderlich, dass der zentrale Fokus der Erndhrung auf
dem Aspekt der Versorgung liegt. Unsere traditionelle
Erndhrungslehre orientiert sich an den Inhaltsstoffen der
Nahrung. Auf der Verpackung jedes Nahrungsmittels
finden wir neben der Néhrwerttabelle die Information,
wie viele Kalorien (Brennwert) es enthadlt.

Weil der UbermdBige Nahrungsmittelkonsum dazu
geflhrt hat, dass ein grol3er Teil unserer Bevolkerung
Ubergewichtig ist, glaubt man, dass die Angabe von
Brennwerten dabei behilflich ist, das Gewicht besser zu
kontrollieren. Die Botschaft ist verwirrend: ,Konsumiere
soviel wie moglich und bleibe schlank.”

Tausende von Didtkonzepten, die in den letzten Jahr-
zehnten publiziert worden sind, haben nicht den gewdin-
schten Erfolg gebracht. Konsum und Kontrolle sind offen-
sichtlich nicht der Weg zum biologischen Gleichgewicht.

Solange wir den Aspekt der Entsorgung nicht in die
Erndhrung integrieren, werden wir zwangsldufig das Ziel
der Homdostase verfehlen.

Was bedeutet eigentlich Entsorgung durch Nahrung?
Neben der offensichtlichen Ausscheidung von Urin
und Stuhl, gibt es die Entsorgungsfunktionen der
Nahrungsmittel. Anatomisch ist der Organismus mit drei
Entsorgungsorganen ausgerustet:

Die Nieren filtern alle wasserldslichen Gifte aus dem Blut
aus. Uber die Harnwege werden die Gifte mit dem Urin
ausgeschieden. Das Entsorgungsmedium fiir die Nieren-
ausscheidung ist reines Wasser.

Die Leber filtert alle nicht wasserloslichen Gifte aus dem
Blut aus. Diese Toxine werden Uber die Gallengange in
den Zwolffingerdarm geleitet. Doch nur wenn in der
Nahrung ausreichend Faserstoffe enthalten sind, kbnnen
diese feststofflichen Gifte ausgeschieden werden. Nicht
verdauliche Faserstoffe haben die Eigenschaft, giftige
Proteinbausteine wasserabweisend im Zwolffingerdarm
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zu binden. Das verhindert, dass diese toxischen Substan-
zen im Verdauungsprozess wieder aufgenommen wer-
den und ermdglicht deren Ausscheidung Uber den Stuhl.

Das dritte entsorgende Organ ist unser Lymphsystem.
Gifte, die nicht Uber Niere oder Leber ausgeschieden
worden sind, werden Uber die Lymphbahnen zur
Haut transportiert und durch Perspiration (Schwitzen)
entsorgt. Das lymphatische System hat noch eine wei-
tere, ganz besondere Bedeutung. Es sorgt dafir, dass
Gifte, die nicht auf natUrlichem Weg ausgeschieden
werden koénnen - und damit eine Bedrohung fir den
Organismus darstellen -, Gber die Lymphbahnen primar
im Fettgewebe, sekundar im Bindegewebe und tertiar
im Synovialgewebe (Gelenkschleimhdute) zwischenge-
lagert werden.

Damit ist das Lymphsystem ein ganz wichtiges Exeku-
tivorgan unserer Korperintelligenz. Seine Regulations-
fahigkeit verhindert, dass Ubermalige toxische Belastun-
gen des Korpers zur existentiellen Gefédhrdung werden.
Wichtig ist es zu erwdhnen, dass mit Hilfe des lym-
phatischen Systems Toxine, die in den Puffergeweben
zwischengelagert wurden, auch wieder entsorgt werden
- sofern dem Organismus ausreichend Entsorgungsme-
dien in Form von Wasser und Faserstoffen zur Verflgung
stehen. Dies kdnnen wir nicht nur mit Hilfe einer Reini-
gungskur (Obst-und-Gemuse-Fasten, DeAcid-Kur 0.d.)
erreichen, sondern auch durch die Organisation unserer
Erndhrung im Alltag gewahrleisten.

FUr die Umsetzung dieser Erkenntnisse in den Alltag ist
die folgende Auflistung hilfreich.

Nahrungsmittel, die keine Entsorgungsfunktionen
haben: Eier, Milch, Milchprodukt, Fleisch, Fisch, Fette,
Ole. Nahrungsmittel, die versorgen und den Organismus
stark entsorgen: Salat, Obst, Gemuse, Krduter, Gewd{rze.
Nahrungsmittel, die versorgen und entsorgen: Samen,
NUsse, Hulsenfrlichte Getreide, Graser

WeilSmehl-Produkte (Brotchen, Baguette, Weillbrot,
Nudeln, Teilchen) und andere denaturierte Nahrungs-
mittel haben Kalorien (Brennwert), jedoch keine vitalen
ver- oder entsorgende Eigenschaften.



Zur optimalen Unterstltzung der Stoffwechselfunk-
tionen empfehlen wir, pro Tag ca. 3 Liter reines Wasser
(fGr den Erwachsenen) zu trinken. Der Speiseplan sollte
zu 70% aus Obst, GemUse, Salat und Kartoffeln beste-
hen. 30% der tdglichen Nahrung sollten aus hochwer-
tigem Eiweil, hochwertigem Fett und Getreide zusam-
mengestellt werden. Damit ist gewdhrleistet, dass die
im Stoffwechsel anfallenden giftigen Abfallprodukte
vollstdndig ausgeleitet werden und der Organismus mit
seinem maximalen Potential arbeiten kann. B

_Trinkwasser: Die
wassrige Losung

von Peter Giesinger

JWasser ist die Quelle des Lebens. Wenn das Wasser ver-
schmutzt ist, wird aller Kreatur die Existenz versagt.”

Masuro Emoto, japanischer Wasserforscher und Wissen-
schaftler

Trotz allseits beliebter Getranke und farbiger Werbung, ist
das dem Menschen von Natur aus zugedachte Getrank
noch immer das reine Quellwasser. Das findet sich heut-
zutage fast gar nicht mehr, egal wie hartnédckig wir es
in Wasserleitungen oder Plastikflaschen suchen. Es wird
vermutlich bald ganz selten werden, denn ,man” arbei-
tet daran, die Grenzwerte fur Trinkwasser, wie in der drit-
ten Welt, immer weiter abzusenken und es eventuell
sogar noch mit Fluor (einem Abfallprodukt der Industrie)
zu versetzen. Danach sollten wir uns das Trinken besser
endglltig abgewohnen und die gut 70 % Wasseranteile
unseres Korpers durch Cola ersetzen.

Im Allgemeinen wird zur téglichen Aufnahme von 1 Liter
Wasser pro 30 kg Korpergewicht geraten, die wohl kaum
jemand trinkt.

Wasser bedeutet hier nicht irgendein Getrank, das zu
99,8 % auf Wasser basiert, wie zum Beispiel Tee, sondern
100 % reines Trinkwasser. Denn nur das ist flr den Kérper
essentiell, wie der Arzt Faridun Batmanghelidj eindrucks-
voll zeigte: ,Die modernen Mediziner verstehen nicht, in
welchem Mal3e Wasser fiir die Funktionen des mensch-
lichen Korpers lebensnotwendig ist. Medikamente di-
enen nicht zur Behandlung, sondern nur zur Linderung
von Beschwerden.” Angesichts der einzigartigen Bedeu-
tung von Wasser als wichtigstem Lebensmittel, muss
sogar auf wesentlich mehr als nur chemische Sauberkeit

Hartmut Tulaszewski

CYTO-Geschaftsfuhrer
und Ernahrungsberater

geachtet werden. Letzteres ist im Ubrigen Aufgabe der
kommunalen Wasserwerke, die sich mit jahrlich steigen-
dem finanziellen Aufwand darum kiimmern mussen.

Fazit: ,Da unser Korper zu gut 70 % aus Wasser besteht, ist
klar, dass nur Wasser hoher Qualitat reichlich und téglich
genossen diesen Anspriichen gentigen kann. Man darf
nicht vergessen, dass wir nur so gesund wie unsere Zel-
len sind.” (Zitiert aus: Silvio Hellemann: Standig unter
Strom — Handbuch fir Elektrosensible)

In Deutschland sind die Kontrollen und Auflagen fur die
Wasserwerke sehr streng. Aussagen wie zum Beispiel:
JUnser Wasser ist hervorragend”, sind weit verbreitet. Zu
Recht — wenn es denn um die Qualitat im Wasserwerk
geht!

Jedoch gilt das oft nicht flr das Wasser, das aus unser-
em Wasserhahn tropft. Auf dem Weg vom Wasserwerk
bis ins Glas oder in den Kochtopf kann das Wasser zum
Beispiel durch Undichtigkeit oder die Auswahl der Rohr-
leitungen mit zahlreichen Giften in Berlhrung kommen.
Durch Kupfer-, Blei- und Kunststoffrohre gelangen so teil-
weise Schwermetalle und Weichmacher ins Trinkwasser.
Diese koénnen im menschlichen Organismus grofien
Schaden anrichten — was naturlich vielfach verschwie-
gen wird. So wollen wir an dieser Stelle kldren, was im
Wasser enthalten sein darf, was schadlich ist, und wie wir
unser Wasser gegebenenfalls reinigen und energetis-
ieren kdnnen.

Blei aus Installationsmaterialen ist neben reichlichem Ni-
trat aus der Landwirtschaft unser groftes Problem. (Prof.
Hermann Dieter, Umweltbundesamt)
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Prof. Andreas Grohmann, ebenfalls vom Umweltbunde-
samt, dazu: ,Seit Jahrzehnten warnen wir vor Bleirohren,
aber nichts passiert” (Siehe dazu: Stiftung Warentest
9/96) Der bisherige Grenzwert fur Blei im Trinkwasser
liegt bei 40 pg/Liter. Der neue EU-Grenzwert liegt bei 10
ug/Liter und muss in 15 Jahren Ubergangsfrist realisiert
werden. In Deutschland liegen 5 % der Wasserproben
Uber dem Grenzwert von 40 ug/ Liter, in einigen Regio-
nen sogar 35 % (Stiftung Warentest 9/96).

Die giftige Wirkung von Blei ist medizinisch-toxikologisch
spatestens seit den alten Romern bekannt. Es kann zu
Minderung der Intelligenz, hyperkinetischem Syndrom,
Bauchkrampfen, Kopfschmerzen, Blutbildungsstorun-
gen, Bluthochdruck, Stérungen des Immunsystems, Le-
ber, Nierenschaden und anderem fihren.

Am meisten gefdhrdet sind Sauglinge und Kinder im
Mutterleib, bei denen Blei zu ,Entwicklungsstdrungen
des sich ausbildenden Gehirns” (Katalyse eV. Institut fur
angewandte Umweltforschung) fihren kann. Kinder im
Mutterleib sowie Kinder bis zum sechsten Lebensjahr
stellen die am meisten gefdhrdete Risikogruppe dar,
da sie oral aufgenommenes Blei stérker im Darm resor-
bieren kdnnen (bis zu 50 %) als Erwachsene (5 bis 10 %)
und die Blut-Hirn-Schranke noch nicht voll ausgebildet
ist (Hamburger Arzteblatt 1/97).

Kupfer

Bei Neubauten ist seit Jahrzehnten das Rohrmaterial der
Wahl Kupfer. Diese Rohre sind leicht zu verlegen und da-
bei zusatzlich auch noch preisglinstig. Probleme bereitet
hier aber die Abgabe von Kupferionen an das Trinkwas-
ser, insbesondere bei saurem Wasser. Die Kupferkonzen-
tration bei saurem Wasser kann bis zu 17400 pg/Liter be-
tragen. (Umweltbundesamt Jahresbericht 1994)

Wird Sduglingsnahrung mit einem derart belasteten
Wasser zubereitet, Uberschreitet das die Ausschei-
dungskapazitat des Sauglings leicht um ein Vielfaches.
(Michael Otto, Chronische Kupferintoxikationen durch
Trinkwasser - Verlag fir Wissenschaft und Bildung, 1993)

Die Folge kann, vor allem bei langer andauernder Expo-
sition, der Tod des Sduglings durch Leberzirrhose sein.
Bis 1991 wurden 22 Félle von Leberzirrhose bei Sauglin-
gen durch Kupferintoxikation Uber Trinkwasser bekannt,
von denen dreizehn leider tddlich verliefen. (Katalyse eV.
Institut fur angewandte Umweltforschung) Die Dunkel-
ziffer durfte natdrlich erheblich hoher liegen. Andere
Risikogruppen sind Menschen mit Leberstoffwechsel-
storungen (Morbus Wilson) und anderen Stoffwechseler-
krankungen. Aber auch fiir normal gesunde Menschen
tragt eine Ubermallige Kupferzufuhr zur Grundbelastung
bei. Kupfer ist ein Krampfgift, dessen chronische Wirkung
zu Migrane und Epilepsie, chronischen Durchfdllen und
diffusen Bauchkrédmpfen und -schmerzen fiihren kann.

Arzneimittel

Viele Arzneimittelwirkstoffe, zum Beispiel aus Mitteln zur
Senkung des Cholesterinspiegels, kédnnen von Kldran-
lagen nur unzureichend oder gar nicht eliminiert wer-
den. lhre biologische Abbaubarkeit ist duBBerst gering,
weswegen sie prompt auch bundesweit im Trinkwasser
auftauchen (siehe dazu: Der Spiegel 26/1996).

Untersuchungen auf Medikamente finden deshalb erst
gar nicht statt und sind gesetzlich auch nicht vorge-
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schrieben. Die Entdeckung eines Arzneimittelwirkstoffes
im Trinkwasser ist deshalb stets ein Zufallsfund. Ameri-
kanische Untersuchungen ergaben Werte von bis zu
100 ug pro Liter Salicylsdure (aus Schmerzmitteln) und
10 ug pro Liter Clofibrinsdure aus cholesterinsenkenden
Medikamenten. Messungen der Berliner Wasserwerke er-
gaben erschreckende Werte bis zu 0,18 ug pro Liter Clofi-
brinsaure, 0,4 ug pro Liter Diazepam (Psychopharmaka),
0,009 ug pro Liter Bleomycin (Zytrostatika) und 1,6 pg
pro Liter Carbamazepin (Antiepileptika). (Umweltsbun-
desamt, Bericht 1994)

AulBerdem wird zusatzlich Chlor dem Trinkwasser zuge-
setzt, um es zu desinfizieren. Mit organischen Substan-
zen im Wasser bilden sich daraus aber krebserregende
Trihalomethane. Amerikanische Studien ergaben ein
durch Chlorbeimengung deutlich gestiegenes Risiko an
Blasen- und Rektumkarzinomen. (Deutsches Arzteblatt
1/97) Also Prost!

Welche Maéglichkeiten zur Abhilfe gibt es?

Auch heutzutage wird noch immer empfohlen, Wasser
vor dem Trinken erst einmal ablaufen zu lassen. Leider
ist diese Methode jedoch weder sinnvoll noch sicher. Sie
senkt zwar die Belastung, ist aber keine echte Alterna-
tive, denn je nach Lange der Leitung sind oft unzumut-
bar lange Zeitrdume daftr erforderlich — schon nach
kurzer Stagnation kénnen die Werte wieder stark erhoht
sein. Auch Duschen vor der Wasserentnahme hilft nicht,
da die Kuche meist eine andere Steigleitung hat. Friiher
dachte man sogar, dass Kalkablagerungen in den Rohren
vor Blei schitzen, das hat sich aber als folgenschwerer
Irrtum herausgestellt. (Prof. Hermann Dieter im Stern TV-
19.71996)

Mineralwasser zeichnet sich dadurch aus, dass ein Min-
destgehalt von Mineralstoffen (1 Gramm pro Liter) gelost
sein muss. Ob Mineralwasser allerdings unbedingt besser
alsLeitungswassersind, ist fraglich, denn hier gilt die Mine-
ralwasserverordnung. Diese entspricht jedoch qualitativ
nicht der Trinkwasserverordnung! Es mussen fur Mineral-
wasser erheblich weniger Parameter kontrolliert werden
(so sind zum Beispiel Untersuchungen auf Pestizide und
Nitrat gar nicht erst vorgeschrieben!). Auch sind zum Teil
deutlich héhere Grenzwerte als bei Trinkwasser erlaubt.
So darf Trinkwasser héchstens 10 pg pro Liter Blei und
Arsen enthalten, wahrend Mineralwasser bis 50 pug Arsen
und 40 ug pro Liter Blei enthalten darf. Bei sogenannten
stillen Flaschenwéssern kann es — besonders bei Kunst-
stoffflaschen — zu erheblicher Verkeimung kommen. Bei
einer Untersuchung von RTL-Extra im Oktober 1995 hat
Prof. F. Daschner vom Institut fur Umweltmedizin und
Krankenhaushygiene in Freiburg in 30 % der getesteten
Wasser unter anderem Erreger von Hirnhaut-, Harnwegs-
und Lungenentzindungen gefunden. (Siehe auch:
MUnchener medizinische Wochenschau 139, 8/1996)

Flaschenwasser wird zum Durstldschen benutzt. Es wird
aber zumeist Ubersehen, dass belastetes Trinkwasser aus
der Leitung weiterhin fUr die Zubereitung von Getranken
(Kaffee, Tee, Safte) und als Kochwasser verwendet wird.
Es qgilt: ,Im Bleiwasser gekochte Spaghetti liegen schwer
im Magen!”

Maoglichkeiten der Wasseraufbereitung und Vitalisierung
Kohlegranulatfilter/lonenaustauscher

Dieser immer noch am hdufigsten verwendete Filter



besteht aus Kohlegranulat, zumeist in Verbindung mit
einem lonenaustauscher. Die Filterleistung beziglich
Metallen ist nicht nur gering und unzuverldssig, sondern
es werden darUber hinaus sogar Silberionen an das Trink-
wasser abgegeben. Es konnen dabei Konzentrationen
zwischen 70 bis 230 ug pro Liter erreicht werden (Oko-
Test 3/88).

Diese immer noch am haufigsten verwendeten Filter be-
stehen aus Kohlegranulat. Das heil3t, dass Granulat mit
kolloidalem Silber bedampft wird, um es am systembe-
dingten Nachverkeimen zu hindern. Nach einer gewis-
sen Zeit/Literzahl gibt es trotzdem kein Aufhalten mehr.
Das Granulat, als idealer Nahrboden fur Bakterien, kann
verkeimen und verpilzen, da die Erreger resistent gegen
das Silber werden. (Prof. Franz Dascher in Oko-Test 8/96)

Umkehrosmose

Ein weiteres System ist die in den USA sehr beliebte
Umkehrosmose. Dabei wird — vereinfacht dargestellt —
alles, was nicht Wasser ist, von einer Filtermembran ab-
gestolen, beziehungsweise gar nicht erst durchgelas-
sen. Die Wirksamkeit der Filtration nimmt allerdings mit
der Zeit deutlich ab und entspricht leider auch in der
Praxis nicht unbedingt der von den Herstellern angege-
benen Rickhalterate von 99%. (Verbraucherzentrale: Ihr
Trinkwasser 1993)

Das Osterreichische Testmagazin Konsument hat 1993
zwanzig verschiedene Umkehrosmoseanlagen unter-
sucht. Als Ergebnis zeigte sich, dass alle Anlagen eine
schlechtere (also verkeimte) Wasserqualitat liefern als die
unseres Leitungswassers. Mit Ausnahme einer Anlage,
welche das filtrierte Wasser im Nachhinein mit UV-Licht
zusatzlich desinfiziert. Dies hatte aber den Nachteil, dass
es mit Nitrit belastet und stark erwdrmt war. Ein Gerat
gab 8,2 mg Jod/Liter zu Desinfektionszwecken an das
Wasser ab. ,Erndhrungsphysiologisch ein bedenklicher
Wert". Das Testergebnis lautete bei jeder Anlage: ,Nicht
zufriedenstellend”. (Konsument 8/1996)

Carbonit Kohleblockfilter Monoblock

Aufgrund seiner zweistufigen Filtration ist der Carbonit
Monoblock zur Entfernung der unterschiedlichsten Sub-
stanzen aus Wasser ausgezeichnet geeignet. Durch Ab-
sorption werden organische Schadstoffe wie CKW und
Pestizide (Atrazin, DDT und Lindan) um 99% reduziert.
(Fachhochschule Magdeburg)

Untersuchungen unterschiedlichster Institute belegen
die Reinigungskraft hinsichtlich anorganischer Schwer-
metalle. Der Filter reduziert zuverlassig Eisen (je nach Fil-
ter zwischen 93% und mehr als 95%), Blei (99%) und auch

Kupfer (94%).

Bakteriologische und virologische Verunreinigungen
stellen in der Regel ein gro3es Problem der Wasserqua-
litét. Untersuchungen der Universitdt Bielefeld (durch
Prof. Dr. Mannesmann) ergaben, dass sich der Carbonit
Monoblock NFP 2,0 hinsichtlich der Testkeime als bak-
terienundurchldssig erwiesen hat. Der Filter ist nicht mit
Silber bedampft und gibt auch keine Schadstoffe an das
filtrierte Trinkwasser ab. Das in vielen Gegenden dem
Trinkwasser zur Desinfizierung zugesetzte Chlor entfernt
der Carbonit Monoblock katalytisch ebenfalls genauso
wie etliche Arzneimittelwirkstoffe und Ostrogene.

Schadstoffinformationen im Wasser und deren Neutrali-
sation

Beobachtungen und Forschungen des sterreichischen
Forschers Viktor Schauberger in den zwanziger Jahren
des letzten Jahrhunderts ergaben eindeutig, dass die Vi-
talitdt von Wasser im Wesentlichen davon abhangt, wie
stark es wirbelt. Wenn Wasser durch Flussbegradigungen
oder starre Rohrleitungen am Wirbeln gehindert wird,
verliert es seine energetische Aufladung und wird leblos,
also tot. (Siehe dazu auch: Bernd Senf: Die Wiederent-
deckung des Lebendigen, 1996)

Solches Wasser ist nicht mehr in der Lage, den Korper
zu entgiften und mit der bendtigten Lebensenergie zu
versorgen. Wasser verliert ebenfalls seine energetische
Aufladung durch starke Erhitzung, wie es bei der Dampf-
destillation geschieht. (Siehe Wasser Test 1998:  Dr. J.
Kohlfink, Geophysikalische Messungen)

Vitalisierung mit dem Aqua-Vital Kat

Der Aqua-Vital Kat wird eingesetzt, um negative Informa-
tionen zu 16schen. Zugleich bedruckt er das Wasser mit
Quellwasserinformation. Dabei 16st der Aqua-Vital Kat
laut Dr. Langenscheid viele unterschiedliche Wirkungen
im Wasser aus, so etwa eine Revitalisierung (energetische
Aufladung) und eine Hartestabilisierung (das Ablagever-
halten von Kalk verandert sich). B

Peter Giesinger

Fa.Giesinger
Umweltprodukte
Hohenweg 30
32602 Vlotho
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Am Anfang war das Licht - und was dann?

von Dr. med. Josef Kornwachs

Es ist ein Zeichen der Moderne, dass wir es zusehends
verlernen mit der Natur zu leben, aus ihr Kraft/Leben zu
schopfen und sie zu bewahren. Das liegt wohl an unse-
rem mechanistisch gepragten Denken und dem Wahn,
alles und jedes beherrschen und verandern zu kénnen.
Leben ist Natur und natlrliches Leben ist Gesundheit.
Demzufolge ist die Gesundheit und damit auch die
Gesunderhaltung untrennbar mit einer natdrlichen Le-
bensfiihrung verbunden. Diese setzt, neben der Zufuhr
natUrlicher Lebensmittel, auch andere Stoffe wie reine
Luft, sauberes, energetisches Wasser und Mineralien vor-
aus Normalerweise ist der Bedarf an Mineralien durch die
Zufuhr von natdrlichen Lebensmitteln gedeckt. Dies gilt
jedoch immer weniger.

Ein Grund dafur ist die Demineralisierung der Boden,
einmal durch eine diese ausbeutende Landwirtschaft,
vor allen Dingen aber durch naturfremde Dingung und
Uberdiingung. Dadurch verandert sich die Mikrobiologie
im Boden.

Wir sind aufgewachsen mit der irrigen Vorstellung, dass
Bakterien in jedem Fall negativ sind und krank machen.
Die Ubertragung des wenigen tatsachlich Negativen der
Bakterien auf das Ganze hat zur Folge, dass der natUrli-
chen Mikrobiologie im Boden und auch sonst viel zu
wenig Aufmerksamkeit zuteil wird. Die Wichtigkeit der
Mikrobiologie fur das Leben wird aber deutlich, wenn
wir auf die Entstehung des Lebens auf der Erde zuriick-
blicken.

Am Anfang war das Licht/die Sonne. Um diese zen-
trale Sonne/Licht herum bewegten sich die Planeten
entsprechend den Gravitationsgesetzen in ihren ellip-
tischen Umlaufbahnen. Die Erde selbst war ein Feuerball
ohne Atmosphare.

Bis vor nicht allzu langer Zeit war es nicht vorstellbar, dass
Bakterien hohe Temperaturen Uberleben bzw. tolerieren.
Auf dem Meeresgrund sind jedoch inzwischen, in der
Néhe von Vulkanen, Photosynthesebakterien entdeckt
worden, welche Temperaturen von bis zu 1400° C aus-
hal-ten Diese Bakterien bendétigen zum Leben keinen
Sauerstoff und sind somit anaerob. Als das erste anaer-
obe Lebendige entstanden diese Mikroorganismen. Fir
den Stoffwechsel zersetzten sie Gestein und sonderten
dabei als Abfallprodukt Sauerstoff ab. Durch die Ab-
sonderung von Sauerstoff und dessen Zusammentreffen
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mit Wasserstoff entstand Wasser, wodurch sich die wei-
tere Entwicklung des Lebens beschleunigte. In der Folge
entstanden weitere Mikroorganismen, die Erdkruste ver-
festigte sich durch das Wasser, und die aufbauenden,
anaeroben Bakterien mischten sich mit Mikroorganis-
men, die Sauerstoff zum Leben bendtigen. Durch die
weitere Aufarbeitung des Gesteins und dessen Verbrei-
tung in der Flache durch das Mitfihren von Schwebstof-
fen im Wasser, bildete sich allméhlich die Erdkrume aus.
Damit war die Basis flr die geradezu sprunghafte Ent-
wicklung von Leben geschaffen.

Die Mikrobiologie ist der Anfang des Lebens auf der Erde,
sie ist unverandert allgegenwartig und die Basis des Le-
bens Uberhaupt. Wird die Mikrobiologie zerstort, wird
auch das Leben zerstort. Dieser Grundsatz gilt nicht nur
in der freien Natur, sondern auch beim Menschen selbst.

Die dichteste Besiedlung von Mikroorganismen beim
Menschen finden wir auf den Schleimhduten des Ver-
dauungstrakts Die Anzahl der darauf befindlichen
Mikroorganismen Ubersteigt dabei die Anzahl der
korpereigenen Zellen bei Weitem. Die Zusammenset-
zung der Mikroflora auf unseren Schleimhauten dhnelt
erstaunlicherweise sehr stark der Zusammensetzung
im Boden. Fur das Wachstum der unterschiedlichsten
Mikroorganismen nebeneinander ist es jedoch entsc-
heidend, dass eine geringe Anzahl von Hefen und Ac-
tinomyceten vorhanden sind. Fehlen die Hefen, wachsen
die Bakterien nicht in ihrer ausgewogene Zusammenset-
zung. Andert sich die Zusammensetzung der Mikroflora,
bekommen die Hefen Oberwasser und Uberwuchern
den Bakterienrasen.

Ist dies der Fall, wandelt sich das Ganze zum Negativen.
Der Boden wird ebenso krank wie der Mensch. Frauen,
die z. B. Antibiotika einnehmen missen, kennen die Un-
annehmlichkeit eines oft dabei auftretenden Scheiden-
pilzes. Hier wie sonst in der Natur versuchen Reparatur-
prozesse bei einem Ungleichgewicht, so schnell wie
maoglich das Gleichgewicht wieder herzustellen. Nur so
kénnen die Hefen in Schach gehalten werden. Bei un-
serem Beispiel mit dem Scheidenpilz ware die natlrliche
Heilmethode die Einbringung von Bakterien und nicht
die Bekampfung der Hefen. Wer das einmal versucht hat,
weils, wie gut es funktioniert. Innerhalb von zwei Tagen
ist der Spuk vorbei.



Die Gesetzmaligkeit der Mikroflora ist ein Urprinzip,
das Uberall und zu jeder Zeit auf der Erde bzw. in der
Natur gilt. Wer, wie wir, stdndig gegen dieses Urprinzip
verstolSt, darf sich nicht wundern, wenn sich allmahlich
Krankheiten ausbilden.

Es muss mit aller Deutlichkeit auf die Notwendigkeit des
schonenden Umgangs mit unseren Béden hingewiesen
werden. Monokultur und Ausbringung unvergorener
Mischgulle zerstéren die Mikroflora im Boden. Die Vielfalt
der Blumen und Glaser geht dort ebenso verloren wie die
Fahigkeit, Feuchtigkeit aufzunehmen und zu speichern,
da Regenwiirmer solche Bdden fluchtartig verlassen. In
der Addition sehen wir, dass dadurch eine nicht uner-
hebliche Zahl von Naturkatastrophen mit verursacht wer-
den. Auf der anderen Seite verpackt die Landwirtschaft
minderwertiges Gras zur Fermentation in Ballen und ver-
fUttert es in Kombination mit proteinhaltigem Kraftfut-
ter. Dadurch wird ein hdherer Milchertrag erzwungen,
der jedoch, wie wir derzeit sehen, fir das Uberleben der
Landwirte kontraproduktiv ist. Der Wahnsinn hat System,
ein Ende ist nicht absehbar.

Wer Uber diese Zusammenhange Bescheid weils und
nachdenkt, wird sich wenig dartiber wundern, dass Milch
und Milchprodukte fur den menschlichen Organismus
zunehmend unvertraglich werden. Das Ganze gilt je-
doch nicht nur fur die Milch. Ubertragen auf die Produk-
tion von tierischem Eiweil3, muss es ebenfalls nachden-
klich stimmen, was uns bei den aktuellen Fitterungsme-
thoden an Fleisch angeboten wird. Wir essen Fleisch von
Rindern, die kaum Bewegung haben und tberwiegend
mit Futter aus dem Silo gefUttert werden. Wir essen
Fleisch von Schweinen, Hilhnern und Puten, die in Mas-

sen und Rekordzeit in Stallen gro3gezogen werden. Als
unangenehmer Nebeneffekt wissen die Produzenten oft
nicht wohin mit den anfallenden Tierexkrementen. Diese
werden dann im Ubermaf auf den Feldern ausgebracht,
auch im Hinblick auf unser Trinkwasser geradezu Angst
einfléRend.

Vor diesem Hintergrund wird klar, dass es fur die Be-
wahrung der Gesundheit unverzichtbar ist, auf die Mikro-
biologie in unserem Korper ein besonderes Augenmerk
zu haben, sie zu hegen und zu pflegen. Dafir sollten
als erstes unvertragliche Nahrungsmittel ebenso wie
Misch-Nahrungsmittel mit Zusatzstoffen (E-Stoffe, Emul-
gatoren, Konservierungsmittel, Steuerungsmittel etc.)
strikt gemieden werden. Des Weiteren empfiehlt es sich,
den Koérper einmal pro Jahr durch eine Vermeidungsdiat
mit gleichzeitiger Darmreinigung von abgelagerten
Schadstoffen zu entlasten (DeAcid-Kur). Das fuhrt zu
einer nicht unerheblichen Verringerung der Hefedichte.
AnschlieBend ist die kontrollierte Zufuhr von Bakterien
in Verbindung mit einer Algen-Gesteinsmehl-Mischung
(Vitalpulver mit Microflor-Kapseln) die ideale Methode,
um die Hefen zu kontrollieren und gleichzeitig fehlende
Mineralstoffe zuzufthren. B

Dr. med Josef
Kornwachs
Artz

Physikalische und
Rehabilitative Medizin
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Ein Erfahrungsbericht mit dem Cytolisa-Test von KiausEiler

Als ich vor ca. drei Jahren meine jetzige Frau, Inka Pet-
zelt, kennenlernte, hatte ich bis dato leider schon viele
Erfahrungen mit dem Thema Rheuma und allen seinen
Begleiterscheinungen und Einschrankungen in der Le-
bensqualitdt machen mussen. Ich bin jahrelang von Arzt
zu Arzt getingelt und keiner konnte die Ursache beseiti-
gen. Jeder Arzt dokterte an den Symptomen herum und
konnte mir am Ende nur starke Schmerzmittel verschrei-
ben bis ich schlieBSlich fast die komplette Palette der
Nebenwirkungen erfahren hatte.

Alsmirmeine Fraudannvoneinem Testverfahrenerzéhlte,
bei dem ein individueller Status von Antikoérpern gegen
bestimmte Nahrungsmittel im Blut ermittelt wird, war ich
zu Beginn, muss ich sagen, skeptisch. Als Architekt waren
mir die naturwissenschaftlichen Grundlagen nicht sehr
geldufig. Meine Frau als Chemikerin vermittelte mir aber
alles geduldig im Detail und in verstandlichen Worten,
so dass ich mich darauf einliel3, den Cytolisa-Test zu ver-
suchen. Meine Frau arbeitet noch heute als freiberufliche
Mitarbeiterin bei der Cyto Labor- und Vertriebs GmbH,
und sie ist einfach Uberzeugend gewesen.

Mein Testergebnis — ich hatte gleich den groen Test mit
264 verschiedenen Nahrungsmittelparametern durch-
fuhren lassen — erstaunte mich sehr. Sehr viele Reaktio-
nen, eben auch bei Nahrungsmitteln, die in sehr vielen
gangigen Speisen enthalten sind, welche man so aus Ge-
wohnheit zu sich nimmt, tauchten auf. Die Aussicht auf
eine gesundheitliche Besserung spornte mich jedoch so
an, dass ich mich akribisch mit diesem Thema beschaf-
tigte und mich nach einer kurzen Bedenkphase auf die
Umstellung meiner Erndhrung einliel3.

Das hatte fur mich personlich zur Folge, dass ich mir
jedes Nahrungsmittel genau daraufhin ansah, ob ich
es vertrug oder nicht. Zu Beginn bin ich tatsachlich mit
einer gedruckten Liste einkaufen gegangen, weil es nach
genauem Hinsehen viel mehr Lebensmittel waren, die
ich vertrug als die, die in meinem Korper Reaktionen

auslosten. Die Reaktion war enorm. Bereits nach eini-
gen Wochen konnte ich eine deutliche Verbesserung
in meinem Korper fUhlen. Starke Schmerzen wie ich sie
schon in der Vergangenheit ertragen musste, bleiben
seitdem vollig aus und latente Schmerzen, die, kaum
wahrnehmbar, wie tickende Zeitbomben dennoch leicht
spirbar sind und nur darauf warten, sich in einen starken
schmerzhaften Rheumaschub zu ergielen, ebbten seit
der Erndhrungsumstellung langsam ab.

Ich kann es heute, drei Jahre danach, fast selber kaum
glauben. Es ist so einfach. Ich habe seit dieser Zeit
keine Rheumaschibe mehr erleben und keine starken
Schmerzmittel mehr zu mir nehmen mussen, und ich
habe eine enorme Steigerung meiner Lebensqualitat
erfahren. Heute gehe ich selbstverstéandlich nicht mehr
mit meiner Liste einkaufen. Es ist mir alles in Fleisch und
Blut Ubergegangen und zu einer Selbstverstandlichkeit
geworden.

Ich bin sehr glicklich Uber diese positive Wendung in
meinem Leben. Das einzige, was ich leicht bedauere,
ist, dass ich diesen Test nicht schon viel friher fUr mich
entdeckt habe. Die neue Art der Lebensweise hatte mir
viele Schmerzen und alles was damit zu tun hat, er-
sparen kdnnen. Ich freue mich auf die ndchsten Jahre mit
Gesundheit, guter vertraglicher Erndhrung, an der Seite
meiner Frau, und dass ich mein beherrschendes Thema
Rheuma in der Vergangenheit liegen lassen kann. B

Klaus Eiler
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Reflexion uber meine Ernahrungsumstellung

Da ich seit Jahren schon an starken Haut-, Haar- und vor
allen Dingen Verdauungsproblemen leide, entschied
ich mich Lebensmittelintoleranzen testen zu lassen. Bei
einem Internisten wurde eine angebliche Fruktose-In-
toleranz festgestellt, woraufhin man mir einen Verzicht
auf fruktosehaltige Lebensmittel empfahl. Diese Ernah-
rungsweise brachte jedoch nur eine minimale Verbesse-
rung meiner Verdauungsprobleme, so dass ich mich bald
darauf fur den detaillierteren Cytolisa-Test entschied. Das
Testergebnis war anfangs sehr erschreckend, weil ich
auf so viele Dinge Reaktionen zeigte, die ich vorher oft
gegessen hatte. Ich musste meine Erndhrung nun also
komplett umstellen, was mir erstaunlicherweise aber gar
nicht so schwer fiel.

Nach einigen Tagen der Erndhrungsumstellung merkte
ich schon wesentliche Verbesserungen, insbesondere
bei meiner Verdauung. Ich hatte kein Vollegefuhl und
keine Bauchschmerzen mehr und fihlte mich dadurch
viel wohler. Auch die beigelegten Rezeptbeispiele waren
eine gute Alternative zum sonstigen, eher schwerfélligen
Speiseplan.

In meiner Diat traten hin und wieder jedoch auch neue
Symptome wie Wadenkrampfe oder Kreislaufprobleme
auf, die ich mit etwas Ausprobieren und homdopa-
thischen Préparaten zur Ergédnzung in den Griff bekam.
Mein Ernahrungstagebuch hat mir dabei sehr gut ge-

holfen, da ich mein korperliches Empfinden noch nach
Tagen auf die Erndhrung zuriickverfolgen und so auch
verstehen konnte. So stellte ich zum Beispiel fest, dass
salziges und eiweillreicheres Essen meinem Kreislauf gut
tat oder auch dass manche Lebensmittel mir im rohen
Zustand weniger gut bekamen als im gekochten.

Dennoch gelang es mir nicht, mich jeden Tag genau an
den Fastenplan zu halten. Insbesondere in Gesellschaft
von Freunden oder wenn ich zum Essen eingeladen wur-
de, fiel es mir schwer, auf Dinge zu verzichten. Ich erklérte
meinen Gastgebern zwar, was mir nicht bekommt und
brachte auch mein eigenes Essen mit, trotzdem fuhlte
ich mich unwohl, fir so viele Umstande zu sorgen. So
machte ich also die Erfahrung, dass mir das Essen, egal
ob ich es nach dem Erndhrungsplan vertragen konnte
oder nicht, in Gesellschaft weniger gut bekam als zu-
hause. Dies waren aber auch wichtige Erkenntnisse fur
mich selbst, durch die ich in Zukunft werde besser rea-
gieren kénnen.

Das Cytolisa-Testergebnis hat mir auf jeden Fall geholfen,
meinen Korper besser zu verstehen und auf Symptome
reagieren zu kdnnen. In erster Linie konnte ich meine Ver-
dauungsprobleme gut in den Griff bekommen und ich
hoffe, dass sich auch meine Haut- und Haarprobleme mit
der Zeit verringern werden. B

Erfahrungsbericht

Seitdem ich meine Erndhrung umgestellt habe, geht es mir deutlich besser. Mein Darm funktioniert wesentlich besser
und héufiger, der Stuhl ist nicht mehr so dick und schwergangig, die Blédhungen sind deutlich weniger geworden. Die
Verschleimung der Nase ist zurlickgegangen und ich muss mich nicht mehr sténdig rduspern. Meine Haut ist richtig
schén geworden, zum ersten Mal seit Jahren bin ich pickelfrei. Ich habe 2 kg abgenommen, eine Begleiterscheinung,
die zum gesteigerten Wohlbefinden beitragt. Ich habe wieder mehr Energie, bin nicht mehr so mide und schlafe
besser. Auch die Anfdlligkeit fir Infekte scheint zurlickgegangen zu sein. Besonders froh bin ich dartiber, dass die stark-
en Stimmungsschwankungen, von himmelhoch jauchzend bis zu Tode betribt, nachgelassen haben. Ich fiihle mich
ruhiger, gelassener, geduldiger, zufriedener und heiterer. Ich werde nicht mehr so schnell von irgendwelchen Ereignis-
sen aus der Bahn geworden, bin nicht mehr so schnell reizbar und frustriert. Meine Familie freut sich darlber sehr,
und auch meine Kollegen haben mir gesagt, dass ich freundlicher geworden sei. Die Essensumstellung ist mir nicht
schwergefallen. Da ich nun weil3, was es bewirkt, wenn ich das ,Falsche” esse, habe ich auch gar kein oder nur wenig
Verlangen danach irgendetwas zu essen, auf das ich reagiere. B

Wirkstatt Kiiche:
Kochen und Backen bei
Nahrungsmittelintoleranz und Allergien
von Susanne Balazs

Krieg in unserem Korper
Wie das Immunsystem unser
Leben schiitzt von Gabriele

Kautzmann
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Gemiise Stir Fry

aus Méhren, Lauch und Sellerieknolle

GemUse putzen, wiirfeln oder in Scheiben schneiden. Knoblauch
schalen, wiirfeln und in Ol anbraten, qut salzen. Wenn der
Knoblauch golden gebraten ist und gut riecht, das Gemiise
dazugeben und 6fters umrihren. (Stir=riihren, Fry=braten).
Mmh, lecker.

Pflaumenkompott mit
Vanille-Hafer-Pudding

500 g Pflaumen halbieren, entkernen, in 100 ml Apfelsaft 7 Min.
kécheln lassen. 1 gehduften TL Agar-Agar in 20 ml Apfelsaft
anrlhren und zu den Pflaumen geben. Aufkochen, dann in eine
Form geben und erkalten lassen. Wenn abgekihlt und fest:

450 ml Hafermilch zum Kochen bringen, das Puddingpulver in
50 ml Hafermilch anriihren, zur kochenden Milch geben und
einriihren. Kurz aufkochen lassen. Uber die Pflaumen geben.
Puddingpulver und Pflaumen kénnen mit Agavensirup gesiiBt
werden, je nach Geschmack. Es ist auch lecker, die Pflaumen mit
Ingwer oder Zimt, je nach Vertréglichkeit, zu wiirzen.

Sauce zur Falafel

1. Auberginenpaste
aus Auberginen, Knoblauch, Chili und Salz.

Eine Aubergine mit einer Gabel oder SchaschlikspieBchen
anpieksen, im Ofen backen bis sie weich ist (ca.30 Min.),

diese aufschneiden, aushdhlen, das Fleisch in einen Mixer geben
und piirieren. Den Knoblauch mit Chili und Salz stark anbraten
und unter die Auberginenpaste mischen.

2. Sesamsauce

aus 4 EL Tahini, 2 EL Zitronensaft, 80 ml Reismilch und Salz.
Die Zutaten gut miteinander vermischen. Zur Falafel reichen.
3. Tomatensauce

Zwiebeln schalen, wiirfeln, in Ol anbraten. Tomaten waschen,
wiirfeln, zu den Zwiebeln geben, mit Basilikum und Salz wiirzen.
Auf kleiner Flamme lange kécheln lassen (2 Stunden), immer
wieder umriihren.
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Tipps und Rezepte

von Dina Tulaszewski
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Borschtsch - Rote Bete Suppe

00 00 0000000000000 00000000000 000
Borschtsch ist ein klassisches Rezept, welches in Osteuropa
weit verbreitet ist und zu dem es viele verschiedene Varianten
gibt. Seine unverwechselbare Farbe erhdlt das Borschtsch von
der Roten Bete, die einer der Hauptbestandteile ist. Dieses
Rezept ist eine vegetarische Variante des Klassikers. Zutaten
Mengenangaben fiir sechs Portionen

900 g frische Rote Bete

2 Méhren

2 Selleriestangen

25 g Butter (vegan: durch Pflanzenfett ersetzen)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 Fleischtomaten

1 Lorbeerblatt

etwas Petersilie

2 Nelken

4 ganze Pfefferkérner

1,5 | Gemisebriihe (alternativ: Rinder- oder Hiihnerfond)
150 ml Rote-Bete-Saft

Salz und Pfeffer aus der Miihle

Schnittlauch zum Garnieren

Zubereitung

Die Rote Bete und Méhren schalen. Die Sellerie waschen und
alles in recht dicke Stifte schneiden. Die Zwiebeln schélen und in
Halbringe schneiden.

In einer groBen Pfanne die Butter schmelzen und darin die
Zwiebeln etwa 5 Minuten diinsten.

Danach die Rote Bete, Méhren und Sellerie dazugeben und
weitere 5 Minuten diinsten.

In der Zwischenzeit die Tomate waschen, den Stielansatz
entfernen und Wiirfeln. Den Knoblauch fein hacken. Beides mit in
die Pfanne geben und weitere 2 Minuten mitdiinsten.

Das Lorbeerblatt, die Nelken, den Pfeffer und die gewaschene
Petersilie in ein Stlick Musselin geben und mit einem Bindfaden
zubinden. Ich habe stattdessen einen Teebeutel verwendet, was
auch ganz hervorragend funktioniert hat.

In einem groBen Topf die Briihe zusammen mit dem
Gewlirzpackchen aufkochen, das Gemiise dazugeben und die
Hitze reduzieren. Etwa 75 Minuten kdcheln lassen.

Am Ende der Kochzeit das Gewlirzpackchen herausnehmen, den
Rote-Bete-Saft hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit Schnittlauch garnieren.

Polenta

500 ml Wasser zum kochen bringen. 200 g Polenta (Maisgries) in
das kochende Wasser einriihren. Die Flamme reduzieren. Immer
wieder umriihren. 5 Min. auf der kleinen Flamme ziehen lassen.

Linsenpfannekuchen von Hans
60 mit Ibi Aufstrichen

300 g rote Linsen mahlen. Mit einem TL Agavensirup, 1 TL
Salz, 2 EL Ol und 500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser gut
verrtihren. 20 Min. ruhen lassen.

In heiBem Fett, von beiden Seiten, goldbraun braten, bis nichts
Rotes oder Rosanes mehr zu sehen ist — sonst sind sie nicht gar.

Geschmacksneutral, nach ca. 3 Pfannekuchen ist zum Braten kein
fett mehr notig, die Pfanne ist heiB genug und die Pfannekuchen
schmecken besser. Im warmen Zustand lassen sie sich gut rollen
und fllen, im kalten Zustand brechen sie.

Gemischter Salat mit Tofu Croutons

00 000 00000000000 OCOCOOCEOEONOEOEONOEOEONOEOEOEOEOEOSEOOT OO
Tofu natur in Wiirfel schneiden. Eine Marinade aus Tamari, OI,
gepresstem Knoblauch und etwas Agavensirup anrtihren, die
Tofuwiirfel darin 2 Stunden marinieren. Die Tofuwiirfel mit der
Marinade in einer Pfanne erhitzen und immer wieder wenden bis
die Marinade verdunstet ist und die Tofuwtirfel schdn angebraten
sind.

Salat lhrer Wahl waschen, putzen mit Salatsauce anmachen. Die
Tofu Croutons dazu reichen.

Schwarze Bohnen, mexikanisch

Schwarze Bohnen waschen, in einen Topf geben und mit
doppelter Menge Wasser bedecken. Auf kleinster Flamme 6

— 8 Stunden garen. Die Bohnen diirfen nicht kochen. Nach 4
Stunden 1 geschélte kleine Zwiebel, 1 Chilischote und Salz dazu
geben.

Zu den Bohnen servieren wir: gewlirfelte Avocado, gewiirfelte
Paprika, gewiirfelte Zwiebel, Maischips und Salsa.

Salsa

3 scharfe Chilischoten putzen, mit Kernen in 1 cm groBe Stiicke
schneiden, mit etwas Wasser und 3 groBen Fleischtomaten
(gewdirfelt) in einem Topf 10 Min. garen. Chilis und Tomaten
plirieren und salzen. 1 groBe helle Zwiebel wiirfeln und glasig
anbraten. Unter das Piree heben. Mit Chips servieren.
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(ort)
Tipps und Rezepte

von Dina Tulaszewski ,
a®

Rohkost Lasagne

1,5 Tassen getrocknete Tomaten (3 Stunden in Wasser
einweichen)

1 groBe Tomate

2 Tassen Cherry-Tomaten (kleine)

1 rote Paprika, fein gewiirfelt

2 Datteln ohne Kern

350 g rohe Macadamiantisse, 2 Stunden in Wasser einweichen,
1 Tasse schwarze Oliven ohne Kerne zerhacken
600 g Spinat, fein gehackt

1 EL frischer Oregano

1 TL frischer Thymian

3 Blatt Basilikum

Salz

Y2 TL gemahlener Pfeffer

2 Knoblauchzehen

2 Frithlingszwiebeln

,RICOTTA KASE*

In Kiichenmaschine mit rotierendem Messer die eingeweichten
Nisse mit 1sse Einweichwasser, Oregano, Thymian, 1 TL Salz,
1 Knoblauchzehe, weiBem Pfeffer und Zwiebel miteinander

vermengen, bis die Konsistenz wie die eines Ricotta-Késes ist.

TOMATENSAUCE

In Kiichenmaschine mit rotierendem Messer die eingeweichten
getrockneten Tomaten mit %z Tasse des Einweichwassers mit der
groBen Tomate, Datteln, Oliven, 3 Blatt Basilikum, Knoblauchzehe
und 1 TL Salz vermengen. Die Sauce sollte dick sein.

1. Schicht: Auf den Boden der Auflaufform eine Mischung aus
einer % Tasse der entsteinten Oliven, 1 Kelle ,Ricotta” und 3
groBziigige EL der Tomatensauce.

2. Schicht: Den Spinat mit 2 Kellen ,,Ricotta” mit den Handen
vermengen und Uber die erste Schicht geben.

3. Schicht. Die Cherry-Tomaten vierteln, mit der gewiirfelten
Paprikaschote und etwas Ricotta vermengen, auf die 2. Schicht
geben.

4. Den verbleibenden ,Kase* auf die 3. Schicht geben.
5. Die verbleibende Tomatensauce auf die 4. Schicht geben.

6. Mit gehackten Oliven und frischer Petersilie belegen.
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Macadamia-Nuss-Suppe
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1 Tasse Niisse (es eignen sich Macadamiantisse, Cashewniisse
und Mandeln) tber Nacht in 2 Tassen Wasser einweichen. Am
nachsten Morgen die Nisse mit 2 Tassen Einweichwasser in der
Klichenmaschine piirieren.

1 Tasse Macadamiantiisse, Cashewkerne oder Walnlsse
dazugeben und pirieren, bis eine cremige Konsistenz entsteht.

1 Tasse Wasser

1% Tasse Olivendl

1 Teeldffel Honig

2—5 Zehen Knoblauch

1 Teeldffel Salz mit in die Suppe mixen.

Jetzt ist die Basissuppe fertig. Sie kénnen nun viele verschiedene
Zutaten dazugeben. z. B. Algenflocken, oder Brokkolirdschen,
oder gewdrfelte Karotten, gewdrfelte Paprika, gewiirfelte
Selleriestangen, Erbsen, Mais oder oder oder

Geben Sie frische Petersilie Uiber die Suppe, servieren und
genieBen!

Falafel mit Sesamsauce

aus 100 g Kichererbsenmehl, 200 g gekochten Kichererbsen, 5
EL Kartoffelmehl, angebratenen Zwiebeln und Knoblauch, frischer
Petersilie, Koriander, Paprika, Kiimmel, Muskat, Cayenne-Pfeffer,
Salz und einem Schuss Olivendl.

Die gekochten Kichererbsen in eine Schiissel geben und mit einer
Gabel zerdriicken, die restlichen Zutaten hinzugeben und mit
etwas Wasser vermengen, so dass ein fester Brei entsteht.

Mit einem Essloffel die Falafel formen und in einer Pfanne
frittieren.
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