Mini-Sauerstoffsalat fir 1 Person , /|

Wenig Gemiisemais auf einen Essloffel legen, — ° TR
1 Wiirfel Randen gegart (S. 105)

wenig Blattgriin (Ackersalat, im Sommer Basilikum, Petersilie)
wenig Eierlikor oder rohes Eigelb o

einige Tropfen Zitronensaft K "{s’ .

wenig Maiskeimal -

evtl. wenig Salz dazugeben, ohne den Essloffel zu iiberfiillen.

Servieren: Als Zwischenmahlzeit alleine 30-60 Min. vor dem Essen,
nicht direkt zu tierischem Eiweiss, vor dem Mittag- oder Abendessen.

Sauerstoffsalat verbessert die Sauerstoffversorgung von Zellen und
Gewebe durch essenzielle Fettsduren, Kupfer, Vit.B2, Folsdure,
Cystein. Er wirkt als Ausgleich zu trans-Fettsduren, Ozon, Schwefel
(Umweltgift), unterstiitzt in kleinen Mengen als Gegenspieler die
Wirksamkeit von Zink und Pantothensdure. Er ist hilfreich bei durch
Stress eiskalten Hdnden, geroteten Augen, gestortem Durstgefihl,
kihlt die Haut bei grosser Hitze, wirkt sehr kihlend, kreislauf- und
magensauredampfend, ist daher oft nur in kleiner Menge und auf
leeren Magen giinstig, fir Kinder bei Fieber evtl. piriert. Bei hohem
Blutdruck, gutem Warmehaushalt, sind grossere Mengen vertrdglich.

Dieses Gericht wurde von H. Tonnies fir therapeutische Zwecke bei
Sauerstoffmangel, Sommerhitze, fir Klienten mit Asthma entwickelt.

Tipp: Evtl. vor der ndachsten Mahlzeit 15-Sekunden-Schwarztee trinken,
um Verdauungssdfte, Kreislauf und Nebennieren wieder anzuregen. Auch
Lakritze hilft. Oft besteht danach Bedarf nach Hafer oder Linsen.

Israelischer Salat .-‘?T‘ v

2 EL Olivenal, 1 EL Tahin mit Zitronensaft und Salz verrihren,
Gurkenwiirfel, frisch, kurz garen (S. 89, 113, 114, 124),

gelbe Tomaten, griine Peperoni in Wiirfel schneiden,

evtl. Zwiebel, frische Petersilie, Pfefferminze hacken, beifiigen.

Servieren: Mittags, im Sommer, zu Humus (S. 43), Pitabrot (S. 76).
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Randen auf Vorrat

1 Rande (rote Bete) waschen, schdlen, in Wiirfel oder Scheiben
schneiden, in den kalten Topf legen,
Salz dazugeben, ca. 3 Min. ziehen lassen,
wie Gemiise (ohne Butter) weich garen, mit
evtl. Senfkérnern in ein sauberes Schraubglas™ fiillen,
evtl. wenig Weinessig dazugeben, evtl. sterilisieren*.

Im Kiihlschrank 3-4 Wochen haltbar.

Servieren: Im Sauerstoffsalat (S. 104).
Zum Zniini oder Zvieri einen Wiirfel mit einer Haselnuss (S. 25).
Im Sommer bei Hitze, bei Stérung des Durstgefiihls (S. 151).

Die Kupferwirkung der Randen unterstitzt die Sauverstoffverwertung
in den Zellen, z. B. bei Stress (S. 104), ein Uberschuss kann aber zu
Zink- und Kalziummange/ fihren und ohne entsprechende Gegenspieler
sehr kreislaufddmprfend und kihlend wirken. Kreislaufschwache Frauen
und Kinder vertragen abends die Randen oft nicht gut.

Tipp: * 6rossere Mengen Randen sofort nach dem Garen noch heiss in
Glasern (Konfigldsern) im Wasserbad oder Ofen sterilisieren (S. 137).
Die Haltbarkeit im angebrochenen Glas erhoht sich betrdchtlich, wenn
die Oberfldche nach jeder Entnahme mit wenig Essig bespriiht wird.

Essiggurken T B

1 Scheibe Brot toasten, mit
Butter bestreichen, evtl. leicht salzen,
Essiggurke in Scheiben schneiden, darauf verteilen.

Servieren: Als Zwischenmahlzeit zu tierischem Eiweiss (Sandwich), als
Bettmimpfeli, ohne Brot als Beilage zu Raclette, in Getreidesalat.

Essiggurken sind oft vertrdglicher als frische Gurken. Essig entgiftet
Ammoniak aus unvollstindiger Eiweissverdauung, entlastet die Leber,
bindet aber Kalzium, wird daher bei Kalkmangel oft abgelehnt.
Magensaure stdrken, Ammoniakbildung vermeiden (S. 11, 18, 30, 156).
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