John Switzer
Dr. Switzers Heilkraftige Wildkrauter-Vitalkost-Rezepte

Reading excerpt
Dr. Switzers Heilkraftige Wildkrauter-Vitalkost-Rezepte
of John Switzer
Publisher: Urkraftquelle

Dr. med. John Switzer

Dr. Switzers

Heilkrifti ge

http://www.narayana-verlag.com/b16000

In the Narayana webshop you can find all english books on homeopathy, alternative medicine
and a healthy life.

Copying excerpts is not permitted.

Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern, Germany
Tel. +49 7626 9749 700

Email info@narayana-verlag.com

http://www.narayana-verlag.com

.
w Ty

Wamé;ana i/er[ag


http://www.narayana-verlag.com/Dr-Switzers-Heilkraeftige-Wildkraeuter-Vitalkost-Rezepte-John-Switzer/b16000/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/John-Switzer/a4933/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Dr-Switzers-Heilkraeftige-Wildkraeuter-Vitalkost-Rezepte-John-Switzer/b16000/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Dr-Switzers-Heilkraeftige-Wildkraeuter-Vitalkost-Rezepte-John-Switzer/b16000/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Dr-Switzers-Heilkraeftige-Wildkraeuter-Vitalkost-Rezepte-John-Switzer/b16000/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/partner/leseprobe
mailto:info@narayana-verlag.com
http://www.narayana-verlag.com/partner/leseprobe

Inhalt

Vorwort 9
Einleitung 1
Die Suche nach heilkréftigen Nahrungsmitteln ..........cccccevevvinineneiennincnennene 1
Brot und Nudeln fiir die Menschen, Wildkréuter fiir die Affen?....................... 16
Biophotonen als iiberragende Antioxidantien............cccceceveveneneniecrennienrcnennens 18
Rohkost oder Kochkost, pflanzliches oder tierisches Eiweil? ..........c.cccccecenenene 19
Nihrstoffmangel bei Vegetariern und Veganern ..........cccccecevveveveniereencncnennens 20
Bewihrte Rezepte einer heilkréftigen ErndhrungSweise ........ooeeeveveenienieecienienne 21

Meine wichtigsten Rezepte auf einen Blick........cccocevieiiniiiininiiniiiiieicee 22
Miissen wir uns wie Affen erndhren?............cccoooeviieiiiiiiiiie e 23
Lebenselixier Griiner Wildkrauter-Cocktail ..........c..cooeeieviiiiiiiiiiiiiieceieeee, 24

Symptome, die durch die Wildkriduter-Cocktails gebessert wurden ................... 25
Ein Industrie-Mixer eroffnet uns neue Moglichkeiten zur Verarbeitung von
WILAKIAULEIT c..c.eviitiiieicctctee ettt s
Von den Wildkrauter-Cocktails konnen auch Senioren profitieren! .....
Die Vorteile eines griinen Cocktails auf einen BIicK.........cccoovvevciveiiinieininnnne
Ein boser Konig wird durch die Wildkréduter gelautert ..........coceeveeeeevencneencnne.

Rezepte

Fruchtige Cocktails 33

1. Grundrezept Griiner Wildkrduter-Cocktail .........cccoooveeiiieniinninniieieeeeen 33
2. Griiner Wildkrauter-Kakao-Cocktail...........cccoooviviiiiiiiiiiiiiceiieceiee e 36
3. Brennnessel-Dattel-Cocktail
4. Giersch-Vitamin-Cocktail .......
5. Griiner Orangen-Cocktail....
6. Zitrus-Zest ......cceveeeeveeeennennn.
7. Griiner Melonen-Cocktail....
8. Griiner Sharon-CocKtail..........ccoeeoiiiiiiiiiiiiieiie e
9. SPINAt-COCKLALL ....ceeiiiiiiiiiiiiiiec e
10. Salat-Cocktail
11. Herzstirkender Weildornbeeren-CocKtail .............coovveeeeiveeeeiiiieeeiieeeeieeeenn, 42
12. Griiner Winter-CocKtail .........coveieiiiiiiiiiiiiiie e 43
13. Winter-Brombeerblatter-Cocktail .............cooveiieiiiiieiiiiiiiee e 44
14. Rote-Riiben-CocKtail.......c..oooovviiieiiiiiieiicceeie et 45
15. Natiirliche-Haarfarbe-Cocktail............ccceeiviriiiiiiiiieiiieeeiee e 45

Herzhafte Cocktails 47

1. Prinzip der herzhaften Griine-Gemiise-Cocktails .........ccccocevencereieenincnnenne. 47
2. Griinkohl-Tomaten-CocKtail ............cccociiiiiiiiiiiiiiicceeecee e 48
3. Roter Griinkohl-Cocktail
4. Griines Thai Delight.......ccccveiieiiiiieeeeeeee e

5. Asiatischer Gemiise-COCKLall .........cc.ceovvuiiiiiiiiiieiieeeiiee e 50
6. Mexikanischer CoCKtail..........ccoviieiiiiiiiiie et 51

Leseprobe von J. Switzer, ,Dr. Switzers Heilkraftige Wildkrauter-Vitalkost-Rezepte*
Herausgeber: Urkraftquelle

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,

Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



1

Salate 52

1. Rohkost-Teller mit marinierten Pilzen .............cccccooviiiviiiiiiiiiiiiieecereeeenen. 52
2. Beluga-Sprossen-Salat...........ceevuierierieenieeiierie et

3. Heilkriftiger Power-Salat
4. Tahin-Wildkrduter-Salat

5. BIWEIB-SAlAt ..ottt e
6. ENZYM-SAlAt .....oiiiiiiiieieee et
7. Korianderkraut-Salat ......
8. Waldorf-Sprossen-Salat...
9. Salat Mount Olymp.........
10. Wilder Salat SUPTEME ........c.coeviriiieieiiieienenteeeereeee et
Suppen
1. Quinoa-Quark-Hummus-SUPPE ......ccccceveriminenieieiiiiineneneeeeee e 63
2. Wildkriuter-Miso-Suppe
3, SPINAL-SUPPC..c..tieeeteeiie ettt ettt e ettt te e st e aeesnteesaaeeneesnaeeneeenseenns
4. Rahmspinat-Brennnessel-SUPPe .......occeeeverierieenieeieceeee e 65
5. Griine ,,Fastfood"-Suppe.................. ... 67
6. Brennnessel-AlZen-SUPPE .......oovieeiieiieiieerie ettt e 68
7. Kalzium-Mineralien-Suppe .......... .r. 69
8. Japanische Wildkrauter-Suppe ..... ... 70
9. Kelp-Nudel-Suppe ......ccccecvereerieneenieneenieneeeneceenees w11
10. Wildkréuter-Borschtsch - die Anti-Krebs-Suppe.... 12
11. Probiotische Enzym-Suppe ........cccecvevvveveerireieenee. .13
12. Sahnige Avocado-Suppe.......... 15
13. Lebendige MINESIIONE .......cecveerieeiienieeieeeeeeieeeeeesieeereesaeeeeeessseeneesneeenseens 76
14. Wiirzige SUBKartoffel-Suppe ......coecveerieeiieeieeeeee e 76
15. Brennende Kichererbsen-Suppe..... LT
16. Wiarmende Griine Suppe................ .. 18
17. Hitzige Topinambur-Suppe.............. e 19
18. Rutwigas Goldene Gemiisesuppe ...... ... 80
19. Sellerie-Winter-Suppe .........c.cccoeueeee. ... 81
20. Wmter-Wurzel-Suppe..........cocviiiiiiiiiiiniiiiciecieee e 82
Sushi 84
1. WALAKIAULEr-SUSII ...ttt 84
2. Sonnenblumen-Sprossen-SuShi ........coerieririiririienenieeneeeeceeeee e 86
3. Quinoa-Gold-Sushi......c.cccceevvennne
4. Rohkost-Sellerie-Sushi
Nudeln und Saucen 90
1. Zucchini-Spaghetti mit Frischkost-Tomatensauce .........c..c.cceceeveeveerenenennene 90
2. Kelp-Meeresalgen-Nudein ...........cccceeeevereeniencennenne. .91
3. Kelp-Nudeln mit Kréutersauce ..... .92
4. Kelp-Nudeln mit Gemiisesauce..................... ...93
5. Kelp-Nudeln mit Tahin-Wildkrauter-Sauce...........ccccceeeeerenenieniereencnennenn 94
6. Kelp-Nudel-Zucchini-Lasagne ...........cccoceeverenenienieiinineneneieeeeeeeeseeenne 95
7. Spritzige Tomatensauce
8. Wilde TOMALBNSAUCE ......couvevirieeririieiiriieieeitetesieete ettt sttt st

Leseprobe von J. Switzer, ,Dr. Switzers Heilkraftige Wildkrauter-Vitalkost-Rezepte*
Herausgeber: Urkraftquelle

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,

Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



Porridges

L Maroni-POrmid@e ........cocuevieiinieierieeiesiee sttt
2. Chia-Porridge .......ccocvveevverveennen.
3. Buchweizen-Sprossen-Porridge ..........cccceeeeeeee
4. Buchweizen-Brennnessel-Porridge ,,Kasha"....
5. Quinoa-Sonnenblumen-Porridge.....................
6. Baumfriichte-Porridge ...................
7. Ogi-Hirse-Porridge...........
8. EINKOIN-POITIAZE ...ceviiiiiiiiieiiiiietceteeeee et

Pfannkuchen und Belag

1. Brennnessel-Pfannkuchen ............cccooiveiieiiiiiiiniiceeeeceeee e
2. Tempeh-Pfannkuchen
3. Quinoa-Pfannkuchen...........cooioiiiiiiiiiiicic et
4. Chia-Quinoa-Brennnessel-Pfannkuchen............c.cccocooeeviiiiiiiiiiniieiiiecens
5. Esskastanien-Pfannkuchen
6. Eicheln-Pfannkuchen ...........
7. Rohes Apfelmus ....................
8. Apfel-Cashewkern-Belag .....
9. Topi-Apfelmus ..........c..........
10. Apfel-Blaubeer-Belag ..........ccccveeviirieniiniiiinieicnicieeieneeecseeeeee st

Muslis
L. Quinoaquark-MUSI .....cocuieieriirieiieieeee et
2. Sprossen-Miisli..................
3. Griines Friihstiicksmiisli

Quark, Hummus und Kéase

. Grundrezept QuUinoa-QuUArk ........ccccoevierierierinierierieeee e
2. Cashew-Kise ........ccceeue
3. Veganer Kése........cccevuvviiniinnennnne.
4. Orientalifches Quinoa-Hummus...
5. Sprossen-Hummus ...........cccceeeenee
6. Topinambur-Hummus...........

7. Erbsen-Sprossen-Hummus..........ccccccoeviiniiiiiiiniiniiiiiiiicccccee

Brei, Pate und herzhafte Cremes

1. Topinambur-, Kartoffelbrei” .........cccooveviriiiiniiniiiiccecccccee
2. Quinoa-Sonnenblumenkern-Pate
3. Wildkrauter-Zmk-Creme...................

4, ROtE ZAUDEI-CIEIME ....eeveeiieeiiiiiieeeeeeeiiteeeeeeeeeciiteeeeeeeetrreeeeeeeeeaanaeeeeeeeearrnenes

Dips, Salatsaucen und Pestos

L. LindenblAtter-DIpP ....cccueeieiiriieiieieeieiee et
2. Tahin-Miso-Sauce............

3. Probiotische Salatsauce .............ccccceeuveeenneen.
4. Fettfreies Rohkost-Zwiebel-Salatdressing...
5. Giersch-Karotten-Avocado-Paste..................
6. Mexikanische GUACAMOIE..........cccveieeiiiieiiiiceiee e e

Leseprobe von J. Switzer, ,Dr. Switzers Heilkraftige Wildkrauter-Vitalkost-Rezepte*
Herausgeber: Urkraftquelle

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,

Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



7. POWEr-GUACAMOIC.......cccoiiiiiiiiiee ettt eaar e e e e e aaaeeeeeeas 138

8. WILAKIAULEI-PESLO....eeiiviiieiiiie ettt e et ete e e eeaae e 138
9. BArIaUCH-PESLO.......uuviiiiiiiieieieee et 139

10. Wildes Topinambur-Pesto ..........cccoceveruinieieieininineieicieeeeseseeeeneeeene 140
Quiche 142
WildKrauter-QUICHE ........coouiiiiiiiieeiie et et e ea 142
Brot, Brotchen und Pizza 144
1. Franzosisches Zwiebelbrot ............ccooiviiiiiiiiiiiiiiiiicccecccceece 144
2. PIZZADTOL ..ttt sttt 145
3. Russisches Wildkrauter-Sprossen-Brot ...........cocoeevecievniininenencnienncnenennens 145
4. Afrikanisches Ogi-Hirse-Brot..........ccccceveninineniiciininiininincneceeccecseeenne 1*7

5. Feigen-Quinoa-Sprossen-Brot........c.c.veierieiiieeiieieceee e 148

6. Maroni-Sprossen-BrotChen .........cocoveierieninieniniicneiceeeceeecceeeeeeee 150

7. Leinsamen-PiZza........cccccoeeiiriiiiiniiiinieicnecicsceceeeeee e 151
Wraps 153

1. Leinsamen-Paprika-WIap......c..cccoeverininenieieinininesenereeeeeeeese e 153

2. TeXMeEX VegEIe WIAP....c.cccoviriiieieieieiinienteceee ettt 154
Cracker 155

1. Leinsamen-Sprossen-Cracker als Brotersatz..........c..coccoeevevveveencncnenrennenne. 155

2. Mungbohnen-Sprossen-Cracker ..........ccccoeviiiiiiiininiininiiiniiicccce, 157

3. Heilkriéftige Brennnessel-Cracker..........coooveverieieinienenienieieieeneneneceeeeaen 158

4. Buchweizen-Leinsamen-Cracker

5. QUINOA-CTACKET .....eitieiiiiiiieitete ettt

6. Sauerkraut-Leinsamen-Cracker .........cooeevuerierienieiienieiesiceie et

7. Hokkaido Delight

8. Cracker asiatisch .........

9. Cracker meXiKaniSCh ........cocueiuieiiriiiiiiieieieee s

Salzige Knabbereien

1. ,,Gerostete" Sonnenblumenkerne
2. Enzymhaltiges Studentenfutter ..........cocovevireiienieeiieeieeee e
3. Heilkriftiges Popcorn .........cc.ocue...
4. Blumenkohl-Popcorn....
5. Topinambur-Chips.....
6. GrinKONI-CRIPS ....oveiieiiiiiiiierceceersee ettt

Desserts und Puddings

L TOPI-APLEIMIUS ..ottt sttt st saean
2. Wildgriines Dessert ....
3. WildKrauter-Pudding .......oeevveeieeiieeiieeeieeee et
4. MANZO SUPTCIMIC ... .eeeueieeureeteeeeeereteeteessteeseessseaseessseessaeeseesseeeseessseenseesssesnseens
5. Blaubeeren-Aprikosen-Wunder-......
6. Nektarinen-Traum.........ccccceeeennee.
7. Sellerie-Kiwi-Traum...
8. Sago-Pudding........ccceeueenee.

9. Wildes Blaumohn-DeSSert.........c..coeevuiriiniiniiniinieienieeeeeeseeieseeee e

5]

Leseprobe von J. Switzer, ,Dr. Switzers Heilkraftige Wildkrauter-Vitalkost-Rezepte*
Herausgeber: Urkraftquelle

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,

Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



10. Griine Schokoladen-MiNze ............coceveeeriieienienieniinienieecee e
11. Roher-Kakao-Pudding.........ccoceeierenienieienienieieeeeieecee et
12. Schoko-Maroni-Pudding............

13. Chia-Karob-Schokopudding
14. Enzym-Kakao-Nutella .....c..ccccoviiiininiiiniiiininienecieccceceseeeseeeeeen

Eiscreme

1. Griines Bananen-Sorbet ...........cccoooviiiiiiiiiiiiicceceee e
2. Cashew-Eiscreme ..............
3. Bauern-Rohmilch-Eis....
4. Kokosnuss-EiS........ccccccceevveeeenneenn.
5. Himbeer-Brennnessel-Eiscreme... .
6. TopinambUur-EiSCIEME .......c.cceeuiiuiriiriiniiieieieteercreeeeet et

Kuchen

1. Einkorn-Sprossen-Kuchen ...........ccccooviioriieiioniiieeceeeseeeeee e
2. ROhKOSt-APTElKUCHEN ....ooeiieiiieiieeiece e
3. Roher Apfelstrudel ..........cccecverveennenn.
4. Anne-Maries Tiroler Apfelkuchen ....

5. Krishna-Késekuchen..........cccccoeeieneee
6. Irinas Schoko-Rohkost-Kuchen............cccoeevvieeiiiiiiiniiciiecieceeeeeeee e,

SuBes Geback und Knabbereien 196

L MUSH-PIAtZCNEN ..ottt e 196
2. SPrOSSEN-COOKIES ..eevveeurieieieeieeriieeitiesieeieesteeteesaeesseeeseesseesnseesseeenseesssesnsens 197
3. Beeren-Plidtzchen
4. Sprossen-Halvah ...........cocoooiiiiiiniiiecee e

Milch

1. Qumoaquark-MilCh......cccoiiviiiiiiiiiiiiic e
2. Nuss- oder Samenmilch ....
3. Erdmandel-Milch ...........
4, Esskastanien-IMIICh .........cc.ccooiiiiiiiiiiiiiiic e

Getranke

1. Ackerschachtelhalm-Limo .........ccccoooiiiiiiiiiiiiiiiicceccee e
2.Kombucha-Tee.........ccccceererenne.

3. Kombucha-Enzym-Getrink
4. G-8-GeMUSESATT ...eeeeviiiiiiiiecciee e et
5. Anti-Krebs-Power-Saft ..o
6.Fichtenspitzen-Erkéltungstee....
7.Jiaogulan-Anti-Krebs-Tee................
8. Griiner Chlorophyll-Milchshake .....
9. Kaffee-Tonikum............cccceeuverennnnen.
10. Karob-Kakao-TOoniKum ..........ccccovuiiiiiiiiieiiieeciee e e 212

Baby- und Kindernahrung 215

1. Lebendige Baby-Nahrung.........ccccovevenieriniiiinieniinieceeecncerceeeeceeene
2. Kinder-Knaller-Kocktail (KKK)
3. Wildkrauter fir Kinder........c.coviiviieiiiiiiiecieeeeee et

Leseprobe von J. Switzer, ,Dr. Switzers Heilkraftige Wildkrauter-Vitalkost-Rezepte*

Herausgeber: Urkraftquelle
Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,
Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0

~J



Massageol

Mineralisches Bioenergetikum-Massageol ..........cccceceveenienenicnnene

TiereiweiB-Rezepte

Wertvolle Fett-Schmiermittel fiir den Darm ...............ccceeeeinenn,

Die Bedeutung einer gesunden Darmflora

TiereiweiB-Rezepte herzhaft

1. Rohmilch-Kefir-ELXIier .......ccccoovviiiiiiiiieieeeciee e

2. Kalt gerducherter Bio-Lachs..........cccccevueveeennennen.
3. Gedorrte Sardinen ........c..ceceeevvevveeeeeenenenene.
4. Stirkende Hithnerbriihe..............cc.cocco
5. Ayurvedischer Bohneneintopf

TiereiweiB-Rezepte suB

1. Gotterspeise ,,Jello" .......oovvvvieiieieeeeeeeeee,
2. Papaya-Gelatine-EliXier .........c.ccccveveerveenneennee.
3. Schmierstoff-Fett-Cocktail ........cccccevereenennen.
4. Power-Kefir-Mix fiir Sportler
5. Eigelb-Kakao-Konfekt...........ccccoevieinenincncnne.

6. Chinesisches Ameisen-ElIXIer ..........ccoceeevvvieeeiiieieiieecireeeeneeen,

Anhang

Erfahrungen mit der Wildkrauter-Vitalkost
Erfahrungsberichte von Patienten
Lagerung des griinen Cocktails
Wildkrauter-Cocktails im Urlaub

Mein Essensplan fiir den Urlaub
Glutenfreie Nahrungsmittel
Glutenfreie Samen und Mehle

Die besten Strategien, um abzunehmen
Empfohlene Lebensmittel
Ayurveda-Panchakarma-Kur
Bezugsquellen

Stichwortverzeichnis

243
244
252
253
254
255
257
261

263
266
269
275

Leseprobe von J. Switzer, ,Dr. Switzers Heilkraftige Wildkrauter-Vitalkost-Rezepte*

Herausgeber: Urkraftquelle
Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,
Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



John Switzer
Dr. Switzers Heilkraftige
Wildkrauter-Vitalkost-Rezepte

Dr. med. John Switzer

Dr. Switzers BECEEER
publication 2015

Heilkraftige

Wildkrauter-
zepte @ order

More books on homeopathy, alternative medicine and a healthy life www.narayana-verlag.com



http://www.narayana-verlag.com/Dr-Switzers-Heilkraeftige-Wildkraeuter-Vitalkost-Rezepte-John-Switzer/b16000/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Dr-Switzers-Heilkraeftige-Wildkraeuter-Vitalkost-Rezepte-John-Switzer/b16000/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Dr-Switzers-Heilkraeftige-Wildkraeuter-Vitalkost-Rezepte-John-Switzer/b16000/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Dr-Switzers-Heilkraeftige-Wildkraeuter-Vitalkost-Rezepte-John-Switzer/b16000/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/action.php?action=buy_now&books_id=16000&partner=leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/action.php?action=buy_now&books_id=16000&partner=leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/partner/leseprobe

