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Teil 1 - Die 7 Saulen

Essen mit allen Sinnen

Gibt es einen Ernahrungsinstinkt?, oder: Warum Tarierungen so wichtig sind
Die Verdauung mit Malven, BeifuB3 & Co. fordern und erhalten

Gleichgewichte beachten
Uber Kohlenhydrate und das Verhiltnis von Traubenzucker und Fruchtzucker
Uber Fette und das Verhaltnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsduren

Uber EiweiBe und die Bedeutung des Aminosaurenprofils in der Nahrung

Die Lebensmittelpyramide fiir Rohkostler
Aufbau der Lebensmittelpyramide und die Bedeutung der Pflanzenfamilien
Wasser und andere Fliissigkeiten (1. Stufe)
Der Pflanzenschliissel

Stetes Blatt ... starkt den Koérper: Die sieben Helfer (2. Stufe)
Die Malvenartigen
Die Korbbliitler (Asternartige)
Die Kreuzbliitlerartigen
Die Doldenbliitlerartigen
Die Lippenbliitlerartigen
Die SiiBgrasartigen
Die Raublattgewachse

Ganzjahrige Basiserndhrung (3. Stufe)

(zusétzlich zu den Malvenartigen, Korbbliitlern und SiiBgrasartigen der 2. Stufe)

Algen

Die Ingwerartigen

Die Kiirbisartigen

Die Palmenartigen

Die Seifenbaumartigen

Jahreszeitlich schwankende Basiserndhrung (4. Stufe)
Die Rosenartigen
Die Buchenartigen
Koniferen
Die Heidekrautartigen
Die Magnolienartigen
Die Nelkenartigen
Die Kardenartigen
Die Weinrebengewachse
Die Spargelartigen
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Die Steinbrechartigen 214

Sprossen (und Samen) 216
Pflanzendle 217
Fleisch 221
Fisch 224
Rohbutter 227
Rohmilchkase 229
Eier 230
Muscheln und Schnecken 231
Insekten und Wiirmer 231
Lebensmittel mit spezieller Wirkung (5. Stufe) 233
Die Myrtenartigen 233
Die Nachtschattenartigen 237
Die Malpighienartigen 241
Die Lorbeerartigen 245
Die Schmetterlingsbliitenartigen 247
Selten zu essende Lebensmittel (6. Stufe) 255
Trockenfriichte 255
Rohkost-Schokolade 256
Pilze und Flechten 257
Honig 261
Die Avocado 262
Samen und Niisse 266
Sonstige 267
Die HahnenfuBartigen 267
Mohngewéchse 267
Die Silberbaumartigen (die Macadamianuss) 268
Besondere Inhaltsstoffe 271
Was sind sekundére Pflanzenstoffe? 272
Polyphenole 272
Pflanzliche Duftstoffe und unangenehme Geriiche
als Indiz fiir die Qualitit eines Lebensmittels 275
Alkaloide - von anregend bis toxisch 289
Blockierende Inhaltsstoffe 298
Oxalsdure 298
Phytinsdure 300
EiweiBabbauende Enzyme 300
Enzyme und Enzymhemmer 301
Psychotrope Substanzen 302
Eingeschrankte Aminosidurenverwertung: Wie Arginin die Lysinaufnahme blockiert 302
Canavanin - eine giftige Aminoséaure 304
Mineralstoffe 305
Eisen 306
Zink 308
Selen 309
Calcium, Magnesium und ionisierte Mineralstoffe 309

Die Vitamin-B12-Versorgung 312



Praktische Kiichen-Tools
Der Dérrapparat (Lebensmitteltrockner)
Tiefkiihlgerate
Die Kiichenmaschine
Die Saftzentrifuge
Der Standmixer (Smoothiemixer)
Der Morser
Schneide- und Schnitzwerkzeuge
Der Hebelnussknacker
Keimschalen und Keimglaser

Weitere Kiichenutensilien

Praktische Tipps fiir eine erfolgreiche Ernadhrungsumstellung

Das Erndhrungstagebuch
Der Tischkalender
Die Rohkostkartei

Die schrittweise Integration der Lebensmittelpyramide
Wie eine komplette, unmittelbare Erndhrungsumstellung gelingen kann

Hilfsmittel zur Uberpriifung der Exrnahrung
Urin-Teststreifen zur Uberpriifung des Siure-Basen-Haushalts
Selbstportraits als Indikator fiir die Ausgewogenheit einer Erndhrung
Erganzende MaBnahmen

Kinder im Rohkostalltag

Teil 2 — Rezepte
Einleitung
Ubersicht iiber die Rezepte

Ideen fiir die Gestaltung des tiglichen Essensplans

Anhang

Uber saure und basische Verstoffwechslung, oder:
Warum Elektronen ,flitzen“ konnen sollten

Uber Haltbarkeit und Lagerungsméglichkeiten

von Obst, Gemiise und Wildpflanzen
Ethylen und seine Bedeutung fiir den Alterungsprozess von Lebensmitteln
Reifungskriterien fiir Obst, Gemiise und Wildpflanzen
Ideale Aufbewahrungsorte fiir Obst und Gemiise
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