Erndhrungsberatung

VHS Ludwigsburg am 14. Marz 2012

Koch Workshop: Basen Sdure Haushalt: entgiften im Frahjahr

Saure und Basen sind chemische Verbindungen, die messbare Eigenschaften aufweisen. Als Messwert
dient der pH-Wert. Sduren geben ein Wasserstoffatom ab und Basen nehmen Wasserstoffatome auf. Sie
sind natirliche Gegenspieler im Organismus.

Darm, Lunge, Niere und die Leber sind unsere Entgiftungs- und Ausscheidungsorgane.

Basenhaltige Lebensmittel: Kartoffeln, Wurzel- und Knollengemiise (M&hren, Rote Beete, Sellerie,
Schwarzwurzeln), Gemiise (Gurken, Paprika, Tomaten, Fenchel, Radieschen, Zwiebel, Knoblauch,
Zucchini, Rettich, Lauch — alles frisch), Blattsalate (Endivien, Eichblatt, Feld-, Radicchio-, Eisbergsalat,
Ruccola, Chicorée), Obst (Apfel, Birnen, Kirschen, Pflaumen, Aprikosen, Pfirsiche, Erdbeeren,

Himbeeren, Johannisbeeren, Stachelbeeren), Getranke (Krautertees), Mineralwasser ohne Kohlensaure,
Milch, Sahne, Rahm, Eigelb, Haselnisse, Kiirbiskerne, Mandeln, Sonnenblumenkerne, Buchweizen

Saure Lebensmittel: Kase, Quark, Joghurt, Kefir, Fleisch, Fisch, Wurst, Zucker, Honig, Ahornsyrup,
brauner Zucker, Kaffee, schwarzer Tee, koffeinhaltige Getranke, Eier, Weimehl, Alkohol,
Vollkorngetreide und Hulsenfriichte (schwach séurebildend)

Gut gekaut ist halb verdaut. Langsam essen. Mahlzeiten nicht zu viel und nicht zu spét. (Basenumkehr).
Bestens sind Mahlzeiten mit einem ausgewogenen S&uren-Basen Verhaltnis (20:80). Trinken. Sport
treiben. Entspannung. Sauna, Atmung. Genligend Schlaf. Heilfasten. Béder. Leberwickel. Basenpraparat.
Lymphdrainage.

Wie erkenne ich Ubersauerung? Chronische Erkrankung wie Rheuma, schwere Organstérungen, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Erkrankungen des Immunsystems, Osteoporose, Gicht, Hypercholesterin,
Cellulitis, Hautalterung, Akne, Neurodermitis, Ekzeme, Karies, Allergien, Krebserkrankungen, Migréne,
Kopfschmerzen, Sodbrennen und andere

Entsduerungstee: Ldwenzahn, Brennessel, Lindenbliten, Fenchel, Anis

Einfacher Test zur Ermittlung des Sdure-Basen-Gleichgewichts — URIN

Morgens vor dem Frihsttick ist Urin immer sauer durch Abbau in der Nacht. 1 Stunde nach dem
Frihstlick sollte der Urin basisch sein, vor dem Mittagessen sauer. Dann 1 Stunde nach dem Mittagessen,
vor dem Abendessen, 1 Stunde danach und kurz vor dem Schlafengehen. Der Wechsel zeigt die
Reaktionsfahigkeit des Koérpers auf die Nahrung an.
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Rezepte

Basentee
Griiner Sonnensaft

Spinat, Apfel, Minze, Brennesseltee, Petersilie, Orangen, 1 Fenchel, Mangold, ohne Stiel,
Zitronensaft, 2 EL Kokosdl, 1 TL Vanille Pulver, eingeweichte Samen (Sonnenblumenkerne,
Leinsamen, Sesamsamen)

Gemiise Vorspeise mit Haselnussdip
Brokkoli, Blumenkohl, Fenchel, Rote Beete, Pastinake, M&hren usw.
Ofen auf 200°C vorheizen.

Gemiise putzen, langs in dicke Streifen oder in grof3e Stiicke schneiden. Auf einem Blech
verteilen, mit Olivendl betrdufeln und mit Salz und Pfeffer von der Muhle wurzen.

Braten bis alles knackig ist und anfangt zu karamellisieren. Nach Bedarf ab und zu wenden und
vermischen.

Haselnussdip: 80 g Haselnisse, 1 Bund glatte Petersilie, 100 g schwarze Oliven, 150 ml
Gemdsebruhe, 2 El Tomatenmark, 1 El Haselnussmus, Salz, schw. Pfeffer von der Muhle, 1 Bio
Zitrone

Die Nusse in einer Pfanne ohne Fett r&sten, abkihlen lassen. Die Petersilie waschen und
trocken tupfen. Nisse mit Petersilie und den entkernten Oliven im Blitzhacker fein zerkleinern.
Die Mischung mit Briihe, Tomatenmark und Haselnussmus verriihren und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Mit Zitronenzest und —saft betrdufeln.

Asiatische Kartoffelsuppe

400 g Kartoffeln, 2 Mdhren, 1 Stange Porree — das Weille, 1 Pastinake, 1 Petersilienwurzel, 1
Zwiebel, 2 Zehen Knoblauch, 1 rote Chilischote, 1 Stiick Ingwer, frisch, daumengrof, 1 EL
Kokosél, 11 Hihnerbriihe, 1/2 bis 1 Dose Kokosmilch, 1 Tl Curry, Salz

Kartoffeln, Pastinake, Petersilienwurzel und Mdhren schélen und wirfeln. Die Chilischote
halbieren, entkernen und in feine Streifen schneiden. Den Ingwer schélen und klein hacken.
Porree in Ringe schneiden, Zwiebel und Knoblauch wiirfeln. Chili, Ingwer, Zwiebel und
Knoblauch in Ol anbraten, Kartoffeln, Porree, Pastinake und Méhren zufiigen und kurz
mitbraten. Mit Briihe abldschen und kochen lassen, bis das Gemuise gar ist. Suppe ptrieren und
mit Kokosmilch, Curry, und Salz abschmecken.
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Spinat-Kichererbsen Ragout mit Kreuzkiimmel
fur 4 Personen

250 g Kichererbsen, 1 kleiner Wirsing oder Kohl, 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 1 El
Sesamsamen, 3 El Kokosél, 500 ml Gemiusebriihe, 1 Dose geschélte Tomaten (825 g EW), 100
g TK Erbsen, 500 g frische oder TK Spinatbléatter, 3 Stiele Minze, 75 g Schafskase, 1 El edelstif3es
Paprikapulver, 1 Tl gemahlener Kreuzkiimmel oder gem&rserten Kreuzkiimmelsamen, Salz,
Pfeffer von der Muhle

Getrocknete Kichererbsen missen vor dem Kochen mindestens 12 Stunden (am besten Gber
Nacht) in kaltem Wasser eingeweicht werden. Kérner, die im Einweichwasser oben schwim-
men, werden aussortiert und weggeworfen. Die Gbrigen werden nach Ablauf der Vorweichzeit
abgespllt und in frischem Wasser ca. 45 Minuten gekocht.

Zwiebeln langs halbieren und in Streifen schneiden. Knoblauch in Scheiben schneiden. Sesam in
einer Pfanne ohne Fett hellbraun anrésten. Wirsing oder Kohl in diinnen Streifen schneiden.
Kichererbsen in einem Sieb kalt absptilen und gut abtropfen lassen. Ol in einem groRen Topf
erhitzen, Zwiebel und Knoblauch bei mittlerer Hitze darin anbraten. Klein geschnittenen
Wirsing oder Kohl dazugeben und mitschmoren. Mit Paprikapulver und Kreuzkiimmel
bestduben, mit der Brihe abléschen und aufkochen. Tomaten, Kichererbsen, Spinat und Erbsen
zum Ragout geben, aufkochen und 4 Min. weiterkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Am
Ende der Garzeit die Minzblatter grob hacken und unter das Ragout mischen. Ragout mit
Sesam und zerbr&seltem Schafskése bestreut servieren.

Kardamon Naturreis mit getrockneten Aprikosen

2 Karotten, 500 g Rosenkohl oder Lauch, 2 El Kokosdl, 500 ml Gemisebriihe, 1 Zwiebel, 1
Zehe Knoblauch, 1 Stick Ingwer, 12 getr. Aprikosen, 5 grine Kardamonkapseln, 3
Zimtstangen, 200 g Naturreis, 1 bio Zitrone, 50 gehobelte Mandeln, 1 Bund glatte Petersilie, 1
El Kurkuma, 1 Tl Chilipulver, 2 El Butter

Die Karotten putzen, schdlen und in Y2 cm grofle Wiirfel schneiden. Den Rosenkohl putzen
und in einzelne Blatter teilen oder das Weile und Hellgriine vom Lauch in diinne Scheiben
schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen und klein wiirfeln. Petersilienblatter klein
hacken.

Den Reis mit der Brihe, getrockneten Aprikosen, Kardamon und Zimt unterriihren und alles
erhitzen. Den Reis zugedeckt 15 Minuten kdcheln lassen, Hitze ausschalten und weitere 20
Minuten ausquellen lassen. Butter unterheben und wiirzen.

Kokosdl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel, Ingwer, Knoblauch darin anschwitzen.
Rosenkohlblatter oder Lauchringe und Karotten dazugeben und ca. 10 Minuten bei mittlerer
Hitze kdcheln. Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten und unter den Reis
rihren. Den Reis mit Salz, 1 Prise Chilipulver, Kurkuma, Zitronenzester und —saft und Petersilie
wirzen. Zum Gemuse servieren.
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Gemiise Hirse Puffer

250 g Hirse, 2 EL Olivendl, 600 mf Gemisebrihe, 1 Zucchini, 1 Knoblauchzehe, 12 schwarze
Oliven, 5 Eier, 2 El Hirseflocken, je 2 TL gehackter Rosmarin und Salbei, Salz, Pfeffer, Paprika
edelsu, Kokosdl zum Braten, 1 Tl ganze Kreuzkiimmel, 250 g Naturjoghurt, 1 Tl Harissa, 2 ERI
Sesamsaat, etwas Knoblauch

Hirse waschen, gut abtropfen lassen. Olivendl in einem ausreichend groflen Topf erhitzen,
Hirse darin glasig dlinsten. Mit der Gemusebriihe aufgiefen, gut durchrihren. Aufkochen
lassen und dann bei niedrigster Hitze 40 Minuten ausquellen lassen. Abkiihlen lassen.
Zucchini sdubern und grob raspeln. Knoblauch fein wirfeln. Oliven entsteinen und fein
hacken.

2 Eier trennen. Eigelbe und die restlichen Eier, Knoblauch, Zucchini, Oliven, Hirseflocken und
Kréuter unter die Hirse mischen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Weissei schlagen und
unter die Masse heben.

Mit feuchten Handen oder zwei Léffeln Bratlinge formen und in heilem Kokosél langsam
goldbraun braten. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Warm oder kalt servieren.

Dazu Joghurt mit Sesam und Kreuzkiimmel: 1 Tl ganze Kreuzkiimmel ohne Fett in einer Pfanne
anrdsten und dann fein mérsern. 250 g Joghurt mit etwas Salz, ¥2 TL Harissa, Kreuzkiimmel,
2 EL Sesamsaat und einem Hauch Knoblauch anrthren.

Gemiise Hirse Puffer — mit Quark

250 g Hirse, 2 EL Olivendl, 600 mf Gemusebriihe, 1 Rote Beete, 1 Fenchel, 1 Knoblauchzehe,
12 schwarze Oliven, 3 Eier, 200 g Magerquark, je 2 TL gehackter Rosmarin und Salbei, Salz,
Pfeffer, Paprika Edelsif3, Kokosdl zum Braten, 1 Tl ganze Kreuzkiimmel, 250 g Naturjoghurt, 1
Tl Harissa, 2 EBl Sesamsaat, etwas Knoblauch

Hirse waschen und gut abtropfen lassen. Olivendl in einem ausreichend groflen Topf erhitzen,
Hirse darin glasig diinsten. Mit der Gemusebriihe aufgieflen, gut durchrihren. Aufkochen
lassen und dann bei niedrigster Hitze 40 Minuten ausquellen lassen. Abkiihlen lassen.

Rote Beete und Fenchel sdubern und in kleine Wirfel schneiden. Knoblauch pressen oder fein
wirfeln. Oliven entsteinen und fein hacken.

2 Eier trennen. Eigelbe und das restliche Ei, Knoblauch, Gemusewirfel, Quark, Oliven und
Krauter unter die Hirse mischen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Weissei schlagen und
unter die Masse heben.

Mit feuchten Handen oder zwei Loffeln Bratlinge formen und in heilem Butterschmalz
langsam goldbraun braten. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Warm oder kalt servieren.

Dazu Joghurt mit Sesam und Kreuzkimmel: 1 Tl ganze Kreuzkiimmel ohne Fett in einer Pfanne
anrosten und dann fein morsern. 250 g Joghurt mit etwas Salz, ¥2 TL Harissa, Kreuzkiimmel,
2 EL Sesamsaat und einem Hauch Knoblauch anrihren.
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Kokos-Bananen mit Zimtquark und Kakaonibs
6 Personen

500 g Quark, 250 g Joghurt, 40 g Mandeln gemahlen, 1 Prise Zimt, 6 El Agavendicksaft oder
Honig oder Maplesyrup, 400 g Blaubeeren, 30 g Kakaonibs

Quark, Joghurt und gemahlene Mandeln mit etwas Zimt und Honig mit dem Schneebesen
glattrihren und mit den Blaubeeren mischen. Mit Kakaonibs garnieren.

4 reife Bananen, je 2 Messerspitzen Ingwerpulver, Orangen- und Limettenzest, Saft einer
Zitrone, 4 EL Tau aus Dinkel oder Mehl, 50 g Kokosnussbliitenzucker mit Vanillenmark, 2 Eier,
50 g Kokosflocken, 2 El Kokosdl

Bananen schalen, in schrége, ein Zentimeter dicke Scheiben schneiden, mit Zitronensaft,
Ingwerpulver, Vanillezucker, Limetten- und Orangenzest und etwas Zimt aromatisieren.
Bananenstiicke mehlieren, durch die verquirlten Eiern und in Kokosflocken wenden. Die
Kokosbananen in heillem Kokosél beidseitig goldgelb ausbacken.
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