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 TC Vorbemerkungen zur Übersetzung

Hal ist, meines Wissens, kein professioneller Schriftsteller. Ich bin ebenso kein professioneller Übersetzer. Deshalb hier einige Erklärungen zur Übersetzung.

Masse und Gewichte: (entnommen aus dem „ The New Collins German Dictionary “ S.2030 und S. 2031)
Die Temperaturen im Originaltext wurden in Grad Fahrenheit angegeben. Ich habe folgende Umrechnungsformel benützt:

C° = (F°- 32) x 5


  9

Längenmasse:
1 inch = 2.54 cm

Gewichtsmasse:
1 ounce = 28.35 gr

1 pound = 453.6 gr

Flüssigkeitsmasse:
1 quart = 0.946 Liter

Einige Textstellen habe ich nicht wörtlich, sondern sinngemäss übersetzt, da die wörtliche Übersetzung schwierig zu lesen und nicht immer logisch wäre. So habe ich „Oriental medicin “ nicht als „orientalische Medizin“ übersetzt, sondern als

„fernöstliche (japanische/chinesische) Medizin“. Somit ist auch der Zusammenhang klar, wenn später in den Rezepten japanische oder chinesische Gewürz- und Kräuternamen verwendet werden.

Ich denke, dass ich durch diese Art der Übersetzung eine bessere Lesbarkeit erreichen konnte, ohne den Inhalt zu verfälschen. Sollte jemand unter den Lesern der Meinung sein, dass das nicht zutrifft und Schwierigkeiten mit dem Text hat, helfe ich gerne weiter.

Noch kurz etwas zu meiner Person. Ich bin 41 Jahre alt , lebe in Basel (Schweiz) und arbeite als Psychiatriepfleger auf einer Aufnahmestation für Menschen mit psychischen Störungen im Alter in der psychiatrischen Universitätsklinik Basel. Vor drei Monaten wurde bei mir zuerst „colitis ulcerosa“ diagnostiziert und nach einer Colonoskopie die Diagnose in „morbus crohn“ korrigiert. 

Meine E-Mail Adresse lautet : pin@datacomm.ch
 TC DAS COLITIS-KOCHBUCH 

 TC Einführung 

Wenn Sie Colitis haben, und Sie gehen zu einem guten Arzt, der westliche Medizin ausübt, wird er Ihnen in aller Ehrlichkeit erzählen, dass er Ihre Krankheit nicht heilen kann. Er kann Ihnen Medikamente geben. Die werden, wenn Sie Glück haben, Ihnen helfen, ihre Krankheit zu kontrollieren, aber sie werden es nicht schaffen, ihre Krankheit zum Verschwinden zu bringen. 

Er wird Ihnen auch erzählen, dass er nicht weiss, welche Ursachen Colitis XE "Kolitis : Nahrungsmittelallergie" 

 XE "Kolitis : Ursache"  hat, noch wann der nächste Schub kommt. Er kann nur die Symptome behandeln. Manchmal einfach mit einer Anzahl von Medikamenten, einschließlich Steroide, aber in vielen Fällen entwickelt sich die Krankheit radikal, und endet in einem chirurgischen Eingriff, um die betroffenen Teile zu entfernen. 

Fernöstliche Medizin sagt andererseits, dass das Aufflammen in Ihrem blutendem Darm, (die Colitis) nicht von irgendeiner mysteriösen Quelle (ein Virus oder ein Bakterium noch von unidentifizierter, unentdeckter oder genetische Schwäche) kommt, sondern von falscher Ernährung. Im Grunde, also ist die Colitis eine Nahrungsmittelallergie (nach fernöstlicher Auffassung !). 

Ich weiß nichts über Sie. Wenn Sie ein Problem mit Ihrem Verdauungstrakt haben, würden Sie nicht zuerst alles daran setzen die Ursache zu suchen? Ich glaube, das ist keine Frage. Der westlichen Medizin zufolge hat das, was Sie essen, nichts mit Ihrer Colitis zu tun. 

Sie haben die Wahl. Behandeln Sie die Symptome oder die Ursache? Wenn Sie die Ursache behandeln wollen, sind Sie hier an der richtigen Stelle. 

 TC Eine kleine Geschichte 

Im Sommer von 1995, entwickelte sich die ulcerative Proktitis meiner Frau, die sie die vergangenen acht Jahre gehabt hatte, zur Colitis. Ihr Arzt zu dieser Zeit, einer der respektierten Spezialisten in Los Angeles, erzählte ihr, dass der Untersuchung zufolge ihr Darm auf einer Länge von 51 bis 64 cm  geschädigt sei und er sie auf Steroide setzen wollte. 

Dies waren keine Informationen, die sie hören wollte. Meine Frau wollte keine Steroide nehmen. Ihre Schwester hatte sie aus einem anderen Grund genommen und hatte schlecht reagiert. Deshalb fing sie an, sich nach mehr Informationen und Alternativen umzusehen. Ihre Suche führte sie zu Dr. Marc LeBel, O.M.D., einem Arzt fernöstlicher Medizin. Er schlug die Nahrung vor, die Sie in den folgenden Seiten finden werden. Es ist also nicht mein Verdienst , dass ich Ihnen diese Ernährungsvorschläge machen kann.

Im November dieses Jahres beginnend und für die nächsten sechs Monate folgte meine Frau einem Programm, das beides einschloss, Dr. LeBel 's Nahrung und jenes Medikament, das ihr Arzt ,der der westlichen Medizin angehört, verschrieb. 

Zwei einhalb Monate nahm sie ein Medikament genannt Asacol XE "Asacol"  und aß eine beschränkte Nahrung, die keinen Fisch oder Hähnchen einschloss. Sie hatte dann eine Colonoskopie. Ihr neuer Arzt berichtete, dass die ersten 64 cm ihres Colon XE "Colon" s geheilt wurden, aber er sorgte sich um ein Gebiet im Transversum (Querteil des Darmes) , der präkanzerös aussah, seiner Meinung nach, und er empfahl Steroide, so wie ihr anderer Arzt dies getan hatte. 

Für die nächsten drei Monate setzte meine Frau die Nahrung fort und fügte Fisch und Hähnchen hinzu, und nahm widerwillig das Steroid Prednison XE "Prednison" , zusammen mit Asacol. 

Am Ende dieser Zeit führte ihr Arzt eine zweite Colonoskopie XE "Colonoskopie"  durch und erklärte, dass überall in der ganze Länge ihres Colons nicht die geringste Spur von Colitis oder Proktitis gab. In der Tat, wenn er nicht gewusst hätte, dass sie eine von beiden Krankheiten gehabt hatte, hätte er gesagt, dass sie einen vollkommen normalen Colon besass. 

Natürlich schrieb ihr gegenwärtiger Arzt die totale Ausrottung von der Colitis und der Proktitis den zwei Medikamenten, Asacol und Prednison zu. Ich lehne ab, mich mit ihm zu streiten. Ich weise nicht darauf hin, dass der Asacol und andere Medikamente verschreibende Arzt, der Medikamentenwirkung den Vorzug vor der Diät gab. Es ist nicht wichtig, ob er sich irrt oder nicht. Tatsache ist, dass sie dem Programm der Diät und den Medikamenten folgte, und heute ist meine Frau von Colitis und Proktitis befreit. 

 TC Es ist Ihre Entscheidung 

Würde die Nahrungsumstellung ohne die Medikamente funktionieren? Ich weiß es nicht. Vielleicht. Würden die Medikamente ohne die Nahrungsumstellung funktionieren? Ich glaube nicht daran. Möglicherweise für einige Leute. Meine Frau nahm Asacol, Rowasa und Cortenema von ihrem behandelnden Arzt in einem zweimonatigen Zeitraum, bevor sie ihre Nahrung umstellte. Durch die Medikamente allein sind weder die Blutungen noch die anderen Symptome der Colitis besser geworden. In der Tat hatte sie Rowasa für ihre Proktitis jahrelang benutzt, und es hatte es nicht auskuriert. Erst als sie ihre Nahrung kontrollierte, hörten die Blutungen und die anderen Symptome schließlich auf. Als sie die Diät fortsetzte, konnte ihr Colon ganz heilen. 

Deshalb hängt es wirklich von Ihnen ab. Wenn Sie bereit sind, anzufangen, dann folgen nun zwei Listen mit Nahrungsmitteln. In der ersten sehen Sie, was Sie nicht essen dürfen. In der zweiten finden Sie diejenigen Nahrungsmittel, die Sie essen dürfen.

 TC WAS SIE NICHT ESSEN DÜRFEN: 

Kein Fleisch XE "Fleisch"  oder Fleisch-Produkte von Rindfleisch, Hähnchen, Fisch, Schweinefleisch, Truthahn, 

Kein Fisch XE "Fisch"  oder ein Schalentier 

Kein Weizen oder Weizen-Produkte (Brote, Kuchen, Teigwaren, Gluten, und so weiter) 

Keine Reisprodukte XE "Reisprodukte"  (sowohl braun, als auch weiß) 

Keine Kartoffeln XE "Kartoffeln"  (außer Süßkartoffeln) 

Kein Mais XE "Mais"  oder Mais-Produkte (Popcorn, Tostitos, Tortillas, und so weiter) 

Keine Milch oder Molkerei-Produkte (einschließlich Milch XE "Milch" , Eis, Käse, Joghurt usw.) 

Keine Frucht- XE "Früchte"  oder Obstsäfte 

Keine Nüsse XE "Nüsse"  

Kein Essig XE "Essig"  

Keine Tomaten XE "Tomaten"  oder Tomate-Produkte (einschließlich Ketchups, Spaghetti-Soßen, und so weiter) 

Keine Erdnüsse XE "Erdnüsse"  oder Erdnuss-Produkte (wie Erdnuss-Butter, Erdnuss-Öl) 

Kein Alkohol XE "Alkohol"  (einschließlich Bier, Wein und Schnaps) 

Keine Hafer XE "Hafer"  

Kein Roggen XE "Roggen"  

Keine Gerste XE "Gerste"  

Keine Pilze (ich weiß nicht warum) 

Kein Zucker XE "Zucker"  und Produkte, die Zucker enthalten, 

Kein Honig XE "Honig"  

Kein Koffein XE "Koffein"  oder Produkte mit Koffein (Limonaden, und so weiter) 

Keine künstliche Süßungsmittel 

Kein Kaffee XE "Kaffee" , auch kein entkoffeinierten Kaffee XE "entkoffeinierten Kaffee"  

Kein koffeinhaltige(?)Tees 

Keine Cayennepfefferschoten oder andere scharfe Gewürze XE "Gewürze"  

Keine Eigelbe XE "Eigelbe"  oder Produkte, die sie enthalten, 

Kein Canola-Öl, Mais-Öl oder Palm-Öl

Ziemlich radikal, nicht? 

 TC WAS SIE ESSEN KÖNNEN: 

Alle Soja XE "Soja" -Produkte (Tofu, Soja-Mehl, Tofu-Käse) 

Alle Bohnen XE "Bohnen"  (Linsen, weiße, marineblaue, schwarze, und so weiter) 

Alle Hirse-Produkte XE "Hirse-Produkte"  (Hirse-Brot, Hirse-Mehl) 

Buchweizen XE "Buchweizen"  und Buchweizen-Mehl 

Miso 

Oliven-Öl 

Knoblauch (Lose) 

Alle Gemüse XE "Gemüse"  (außer Pilzen) 

Süßkartoffeln XE "Süßkartoffeln"  und Jamswurzeln 

Kräuter 

Avocados 

Kräutertees 

Gemüsesafte 

Geschlagene Eier und Eiweiße 

Meersalz 

*Hähnchen und Fisch erst nach zwei bis drei Monaten * 

Sieht nicht nach viel aus, nicht? 

Lassen Sie mich hier eine Notiz über einige Nahrungsmittel hinzufügen. Sollten Sie fähig sein, von dieser Liste zu essen, welche meiner Frau kleine Probleme machte, ist es gut. Es handelt sich um Linsen, und Produkte mit Garbanzo Beans, einschließlich hummus und falafel (ohne Weizen hergestellt). Nach bestem Wissen sollten diese Nahrungsmittel okay sein. Aber meine Frau hatte eine Reaktion auf die oben erwähnten Stoffe, deshalb bleiben Sie vorsichtig. Sie könnten Sie sie vertragen, aber behalten Sie sie im Auge. 

 TC EINIGE KLEINE WARNUNG : 

Diese Diät ist nicht leicht. In der Tat ist es unglaublich schwierig. Sie werden daran verzweifeln. Aber Sie müssen weitermachen. Es ist es Wert. 

Ich glaube, es ist kein Zufall, dass westliche Mediziner denken, Nahrung hätte nichts mit Colitis zu tun. Ich kann mir nicht vorstellen, dass irgendeine Art von Forschungsprojekt aufgestellt wird, um die Auswirkungen der Nahrung auf die Colitis-Diät zu prüfen.

Die Wahrheit ist, dass es außergewöhnlich schwierig für meine Frau war, bei dieser Ernährung zu bleiben. Ich hoffe, dass Sie eine bessere Erfahrungen machen, aber wahrscheinlich wird es auch für Sie schwierig. Die Versuchungen, davon abzukommen sind Legion. Die Menge Disziplin, die Sie benötigen werden, dabei zu bleiben, ist riesig. Aber ich verspreche Ihnen, die Belohnungen sind beträchtlich und schließlich jede Anstrengung Wert. 

Hier ist gerade ein Vorgeschmack (Wortspiel beabsichtigt) auf das, was Ihnen begegnen wird. Wenn Sie zu einer Party gehen, können Sie nichts essen, das Ihnen serviert wird, außer rohen Gemüsen, und diese dürfen Sie nicht mal in eine Dip-Soße tunken. Sie können keinen Alkohol trinken, deshalb müssen Sie mit Mineralwasser in Ihrem Glas zufrieden sein. Sie müssen an allen hors-d'oeuvres vorübergehen, die Sie locken. Und ich verspreche Ihnen, niemand wird das Essen servieren, das sie für ihre Diät benötigen. Auch wenn Sie Tofu finden, könnte ich wetten, dass es irgendeine Soße auf ihm gibt, die Zucker enthält oder irgendeine andere Substanz , die nicht zur Diät passt.

Wenn Sie in ein Restaurant gehen, während der Initialphase der Diät, bevor Sie Fisch und Hähnchen essen dürfen, werden Sie Ihr eigenes Essen mitbringen müssen, um es in der Mikrowelle des Restaurants erwärmen zu lassen. Meine Frau fühlte sich ständig wie der Schauspieler Sally im Film " When Harry met Sally ", die ständig um alle Bestandteile in den verschiedenen Geschirren bat, denen sie begegnete, und für besondere Behandlung und Zubereitung. 

Sie werden in Reform-Häusern einkaufen müssen (vergessen Sie Supermärkte, sie werden praktisch nichts außer Gemüsen haben). Sie werden ein Spezialist werden und nur noch erstklassige, hochwertige Waren einkaufen wollen. Sie werden erstaunt sein, wenn sie selbst im Reform-Laden alle verbotenen Sachen sehen. Sogar im besten Reformhaus finden Sie nichts, was vorbereitet ist und bedenkenlos gegessen werden kann (außer einigen Suppen). Für die ersten paar Monate werden Sie fast alles Essen bei sich zu Hause zubereiten müssen. 

Sie werden zu Hause anderes essen als alle anderen, außer wenn Sie Ihre Familie überreden können, Ihrer Nahrung zuzustimmen, was ich nicht empfehle. Es ist zu viel Arbeit. In vielen Fällen kann Ihr Essen sogar nicht in den gleichen Töpfen und den Pfannen in denen die Nahrung für die anderen Familienmitglieder zubereitet wird, gekocht werden. Zum Beispiel, wenn ich Teigwaren für meine Frau mache, muss ich ihre Hirse und ihre Soja-Teigwaren zuerst kochen, da die Weizen-Teigwaren, die ich für mich und mein Sohn mache, das Wasser verunreinigen würde, in dem ich ihre Teigwaren koche. Und ich muss sicherstellen, ich setzte grünes Olivenöl ins siedende Teigwaren-Wasser und das Meersalz, anstatt das reguläre Salz und Canola oder Mais-Öl , das ich früher benutzte. 

Nun möchte ich Ihnen noch viel Glück wünschen. Bleiben Sie standhaft ! 

 TC EINE VEGETARISCHE PHILOSOPHIE 

Die ersten zwei oder drei Monate dieser Diät sind total vegetarisch. Sie können kein Rindfleisch, Schweinefleisch, Truthahn, Fisch oder Hähnchen essen, deshalb brauchen Sie ein Verständnis für eine gute vegetarische Ernährung. 

Der Grundstein einer vegetarischen Nahrung ist, ein Konzept, das " Komplementierung von Proteinen XE "Komplementierung von Proteinen" " genannt wird. Sobald Sie nach 2 oder 3 Monaten beginnen, Hähnchen, Fisch und Truthahn zu essen, werden Sie sich um dieses nicht mehr zu sorgen haben. Aber für jetzt es ist wichtig es zu kennen. 

 TC Komplementierung von Proteinen 

Die meisten der folgenden Teigwaren und den Tofu-Rezepte stützen sich auf das Prinzip der Komplementierung von Proteinen. Das, was dieses Mittel einfach macht, ist, dass alles tierische Protein aus acht Aminosäuren zusammengesetzt wird. Und Ihr Körper braucht alle acht Aminosäuren, um Proteine aufbauen zu können. 

Verschiedene Fleisch- und Molkerei-Produkte, aber kein Gemüse, Korn oder Bohne enthalten all jene acht Aminosäuren XE "Aminosäuren" . Einige haben zwei, einige vier, einige sechs, aber keine haben alle acht. Was Sie machen müssen, wenn Sie kein Fleisch essen wollen/können, oder Molkerei-Produkte meiden müssen, ist, Gemüse, Körner oder Bohnen zu nehmen, die alle acht Aminosäuren in der Kombination zusammen aufweisen und die Diät damit vervollständigen. Das versteht man unter Komplementierung von Proteinen. 

Durch Übung werden Sie bald herausfinden, wie das geht. Sie sollten versuchen, irgendeine Art von Soja oder Bohnen-Produkt zusammen mit irgendeiner Art von Hirse oder Buchweizen-Produkt zu kombinieren. Sie müssen lediglich sicher sein, dass diese Kombinationen alle acht essentiellen Aminosäuren enthalten. Dies ist wichtig für die Instandhaltung von Haaren, Nägeln, Muskeln und anderen Bestandteilen des Körpers.

 TC Danksagung

Die letzte Sache, die ich machen will, ist Danksagung für diese Diät. Aller Dank gebührt Dr. MARC B. LeBel, O.M.D., einem wirklich wunderbarer Arzt fernöstlicher Medizin. Ohne sein Wissen und seine Führung hätte meine Frau den entkräftenden Fall von Colitis, mit dem sie zu ihm kam, noch immer. Er ist wirklich ein bemerkenswerter Mann. 

Das, was ich für mich in Anspruch nehme, sind die Rezepte in diesem Buch. Ich schuf sie unter Zwang – vielleicht - , aber sie sind meine Erfindungen. Einige von ihnen sind einfach, wie Sie erkennen werden. Andere habe ich abgeschrieben. 

Die Inspiration für die Rezepte, die ich schuf, geht vollständig und einzig und allein von meiner wunderbaren Frau, Ricki Tobisman aus , ohne deren Ausdauer sie nie zustande gekommen wären. Die Wahrheit ist, als sie das hörte, was Sie aufgeben musste und was zum Essen übrig blieb, war sie entsetzt. 

Meine Reaktion war ganz anders als die meiner Frau. Ich dachte, gut, sie muss das essen, also soll sie es tun. Es wäre mir ohne meine Frau nie in den Sinn gekommen, das Essen so appetitlich zuzubereiten, wie es in den Rezepten steht. Vielleicht - wenn ich mich hätte so ernähren müssen - wäre es mir mit der Zeit langweilig geworden und ich hätte angefangen, ein bisschen davon und ein bisschen hiervon dazuzugeben, um etwas mehr Spaß zu haben und es interessant zu machen. Natürlich nicht sofort. Und deshalb sind diese Rezepte mehr die meiner Frau als meine eigenen. 

 TC Drei zusätzliche Punkte: 

1.  Dr. LeBel wollte, dass meine Frau nur biologische Gemüse-, Soja und Hirse-Produkte verwendet. Wir entschieden uns nach vielem Nachdenken, dieser Anforderung nicht zu folgen. Es war mit zu viel Schwierigkeiten verbunden und ausserdem teuer. Ob wir schneller Erfolg mit biologischen Produkten gehabt hätten, kann ich nur vermuten. Sie könnten es versuchen, wenn Sie wollen. Ich weiß, dass es bestimmt nicht schaden kann. 

2.  Dr. LeBel hatte auch meiner Frau anfangs die Nahrung erst nach einer strengen zwei Wochen dauernden Fastenkur XE "zwei Wochen Fastenkur"  erlaubt, während der sie nichts als abgekochtes Wasser und Saft trank, der aus Sellerie, Möhre und grünem Apfelsaft im Verhältnis von zwei Teilen Sellerie zu einem Teil Möhren und einem Teil grüner Apfelsaft bestand. Wir stellten den Saft zu Hause mit einer Saftpresse selbst her. 

Ihre Colitis-Blutung schien schnell zu stoppen – wenige Tage nach Beginn der Saft-Trinkkur. Leider bildete sich aber auch eine unglaublich schmerzhafte Hämorrhoide und eine Fissur, die beide bluteten, und welche auch fast drei Wochen brauchten um zu heilen. Nach der ersten Woche, wegen der Fissur und der Hämorrhoidenschmerzen, hatte ihr Dr. LeBel gesagt, sie solle den grünen Apfelsaft weglassen. 

Ist die Fastenkur so wichtig, dass ohne sie die Colitis-Diät nicht funktioniert? Ich weiß es nicht sicher, aber ich denke nicht. Wenn sie alles nochmals durchmachen müsste, meinte meine Frau, dass sie das Fasten trotz der schmerzhaften Hämorrhoiden und der Fissuren nochmals machen würde. Von meinem Gesichtspunkt würde ich die Fastenkur überspringen. Ich denke, die Nahrung würde auch so das gewünschte Resultat bringen. Aber - wer weiß? Sie haben vielleicht nicht die gleiche Reaktion auf die Fastenkur wie meine Frau. Es hängt von Ihnen ab. 

3.  Wasser XE "Wasser" . Sie können nicht genug davon trinken. Und ausserdem sind in fast allen anderen Getränken immer irgend welche verbotenen Substanzen , wie Zucker oder künstliche Süßungsmittel oder Alkohol enthalten. Die einzige Sache, die Sie außer Wasser zu sich nehmen können, sind Gemüsesäfte und Kräutertees. Versuchen Sie, möglichst ca. 2 Liter jeden Tag zu trinken. Wenn Sie nicht auf 2 Liter kommen, machen Sie sich keine Sorgen, denn Sie bekommen auch viel Flüssigkeit durch das Gemüse und den Tofu in der Nahrung. 

 TC Eine Reform-Haus Einkaufsliste: 

Hier sind einige Markenname-Produkte, die wir in Reformhäusern, fanden, die in unserer Nachbarschaft liegen. Ich würde raten, dass Sie das nächste Reform-Haus in der Nähe wählen, wo Sie auch Sachen bestellen lassen können, wenn Sie keinen Ersatz finden. 

Soja Kaas Tofu Cheddar Käse 15 oz. (ca. 400gr.)

Soja Kaas Tofu Parmesan Käse 3.5 oz. (ca. 100gr.)

Soja Kaas Tofu Rahmkäse 8 oz. (ca. 225 gr.)

„Pfeilspitze“ gemahlenes Soja-Mehl 32 oz. 

„Pfeilspitze“ gemahlenes Hirse-Mehl 32 oz. 

„Pfeilspitze“ gemahlenes Buchweizen-Mehl 32 oz. 

„Pfeilspitze“ gemahlene Voll-Hirse 28 oz. 

„Ganze Essen“ Rohe Ganze Hirse 16 oz. 

„Ganze Essen“ Roher Buchweizen 16 oz. 

„Essen Für Leben“- Weizenfreies Hirse-Brot 24 oz 

„Hain“ Gesunde Naturals Vegetarische Reis-Erbsen-Suppe 8 oz. 

„Hain“ Vegetarische Refried Bohnen 

Wichtig: Viele Produkte, die wir fanden, schienen Maisstärke, Lab, Zucker und ganz viele andere Sachen zu beinhalten, die in der Diät nicht vorgesehen sind. Wir versuchten, sie möglichst zu vermeiden. Ich weiß nicht, welche Wirkung solche kleinen Mengen gehabt hätten, aber wir entschieden uns, das Risiko nicht einzugehen. 

* (3/10/98): Ich stieß vor kurzem auf eine neue Marke von Teigwaren in den Reform-Häusern, genannt ORGRAN. Sie stammt aus Australien, und ihr amerikanischer Verteiler ist „Orgran Qualität Essen Internationale USA-AG“, Brooklyn, NY 11230. Tel: 1-800-443-6384. Sie vertreiben eine gute Buchweizen-Art, alle Sojasorten und das Erbsen-Mehl, genannt Legumen und ein Reis- Hirse- Produkt. Sie könnten diese Sachen in einem GNC suchen, oder lassen Sie sich zu zusenden. Wir waren zufrieden damit. 

 TC Eine Liste japanischer Nahrungsmittel: 

Hier sind einige Produkte, die wir im japanischen Lebensmittelgeschäft in der Nachbarschaft fanden. Ich weiß nicht, wo Sie sie finden, wenn es keine fernöstliche Lebensmittelgeschäfte oder Supermärkte in Ihrer Umgebung gibt, obwohl die regulären Supermärkte manchmal Tofu anbieten. 

Hinoichi Prämie Chinesisch Stil Tofu 19 oz. 

Hinoichi Prämie Japanisch Stil Tofu 19 oz. 

Kamaaina Brand Meersalz 32 oz. 

Lee Kum Kee Schwarze Bohnen-Knoblauch-Soße 6 oz. 

Koji Miso Soyabohne-Paste XE "Koji Miso Soyabohne-Paste"  35.2 oz. 

Shiro Miso Soyabohne-Paste XE "Shiro Miso Soyabohne-Paste"  35.2 oz. 

Yamabuki Tezukuri Miso Soyabohne Paste 17.5 oz. 

Buchweizen (100%) Udon Noodles 6 oz.

                                     TC  

Die Rezepte 

Hier nun das Hauptgericht, das meine Frau während der ersten zwei Monate der Kur vorwiegend aß. Weil es aus gleichen Teilen Soja und Hirse besteht, liefert es alle nötigen Proteine. Und das ist sehr wichtig!

 TC GRUNDREZEPT HIRSE UND SOJA GEBÄCK 

(Für vier bis sechs Portionen) 

Eine Tasse-Soja-Mehl 

Eine Tasse-Hirse-Mehl 

Ein und 1/3 Tasse-Wasser 

Fünf Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

Sieben oder acht Knoblauchzehen 

Eine Prise Meersalz XE "Meersalz"  

Geriebener Tofu-Parmesan-Käse XE "Tofu-Parmesan-Käse"  

Pam (Antihaftpspray auf vegetarischer Basis)

Verquirlen Sie in einer Schüssel Soja und Hirse-Mehl zusammen mit Wasser, Salz und zwei Esslöffeln extra Virgin grünem Oliven-Öl. 

Reiben Sie den Knoblauch mit grober Raspel in die Soja-Hirse-Mischung und formen Sie einen Teig.

Nehmen Sie eine Auflaufform (ca. 30cm x 15 cm ) und besprühen Sie die Auflaufform mit Oliven-Öl aromatisiertem Pam. Heizen Sie den Backofen auf 190 Grad vor und geben sie dann die Auflaufform in den Backofen. Nehmen Sie die Auflaufform nach 5 Minuten wieder raus. Fügen Sie das restliche grüne extra Virgin Oliven-Öl  hinzu. Geben Sie nun den Teig in die Auflaufform und backen Sie ihn im Backofen bei 175 Grad in 35 Minuten. Nehmen Sie dann die Auflaufform raus und geben geriebenen Tofu-Parmesan-Käse über das Gebackene. Das Ganze nochmals für 3 Minuten in den Ofen. Herausnehmen und abkühlen lassen. In Stücke schneiden und mit grünem extra Virgin Oliven-Öl verspeisen.

Hier ist eine Variation des Grundrezeptes. 

 TC HIRSE UND SOJA GEBÄCK MIT ROSMARIN UND ZUCCHINI 

(Für vier bis sechs Portionen) 

Eine Tasse-Soja-Mehl 

Eine Tasse-Hirse-Mehl 

Ein und 1/3 Tasse-Wasser 

Fünf Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl  

Sieben oder acht Knoblauchzehen 

Zwei kleine zu mittlere Zucchini XE "Zucchini"  

1/2 mittlere Zwiebel 

Eine Prise Meersalz 

Vier Zweige Rosmarin XE "Rosmarin"  

Geriebener Tofu-Parmesan-Käse 

Pam XE "Pam"  ( Antihaftpspray auf vegetarischer Basis )

Verquirlen Sie in einer Schüssel Soja und Hirse-Mehl zusammen mit Wasser, Salz und zwei Esslöffeln grünem extra Virgin Oliven-Öl. 

Reiben Sie den Knoblauch mit grober Raspel in die Soja-Hirse-Mischung. Hacken Sie Zucchini und Zwiebeln in kleine Stücke. Fügen Sie sie hinzu. Trennen Sie den Rosmarin vom Stiel und fügen ihn hinzu. Kneten Sie diese Mischung nun zum Teig. 

Nehmen Sie eine Auflaufform (ca. 30cm x 15 cm ) und besprühen Sie die Auflaufform mit Oliven-Öl aromatisiertem Pam. Fügen Sie das übrige grüne Oliven-Öl zum Teig hinzu und geben alles in die Auflaufform. 

Backen Sie den Teig bei 175 Grad im Backofen in 45 Minuten. 

Nehmen Sie dann die Auflaufform raus und geben geriebenen Tofu-Parmesan-Käse über das Gebackene. Das Ganze nochmals für 3 Minuten in den Ofen. Rausnehmen und abkühlen lassen. In Stücke schneiden und verspeisen.

Noch eine Variation. 

 TC SOJA, HIRSE UND BUCHWEIZEN GEBÄCK 

(Für vier bis sechs Portionen) 

Eine Tasse-Soja-Mehl 

1/2 Tasse-Hirse-Mehl 

1/2 Tasse-Buchweizen-Mehl 

Ein und 1/3 Tasse-Wasser 

Fünf Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl

Sieben oder acht Knoblauchzehen 

Eine Prise Meersalz 

Geriebener Tofu-Parmesan-Käse 

Pam ( Antihaftpspray auf vegetarischer Basis )

Verquirlen Sie in einer Schüssel Soja und Hirse- und Buchweizen-Mehl zusammen mit Wasser, Salz und zwei Esslöffeln grünem extra Virgin Oliven-Öl. 

Reiben Sie den Knoblauch mit grober Raspel in die Soja-Hirse-Buchweizen-Mischung. Kneten Sie diese Mischung nun zum Teig. 

Nehmen Sie eine Auflaufform (ca. 30cm x 15 cm ) und besprühen Sie die Auflaufform mit Oliven-Öl aromatisiertem Pam. Fügen Sie das übrige grüne Oliven-Öl zum Teig hinzu und geben alles in die Auflaufform. 

Backen Sie den Teig bei 175 Grad im Backofen in 45 Minuten. 

Nehmen Sie dann die Auflaufform raus und geben geriebenen Tofu-Parmesan-Käse über das Gebackene. Das Ganze nochmals für 3 Minuten in den Ofen. Rausnehmen und abkühlen lassen. In Stücke schneiden und verspeisen.

 TC SOJA, HIRSE UND BUCHWEIZEN GEBÄCK MIT ZUCCHINI 

(Für vier bis sechs Portionen) 

Eine Tasse-Soja-Mehl 

1/2 Tasse-Hirse-Mehl 

1/2 Tasse-Buchweizen-Mehl 

Ein und 1/3 Tasse-Wasser 

Fünf Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

Sieben oder acht Knoblauchzehen 

Zwei klein bis mittlerem Zucchini 

1/2 mittlere Zwiebel 

Eine Prise Meersalz 

Vier Zweige von Rosmarin 

Geriebener Tofu-Parmesan-Käse 

Pam ( Antihaftpspray auf vegetarischer Basis )

Verquirlen Sie in einer Schüssel Soja , Hirse- und Buchweizen-Mehl zusammen mit Wasser, Salz und zwei Esslöffeln grünem extra Virgin Oliven-Öl. 

Reiben Sie den Knoblauch mit grober Raspel in die Soja-Hirse-Mischung. Hacken Sie Zucchini und Zwiebeln in kleine Stücke. Fügen Sie sie hinzu. Trennen Sie den Rosmarin vom Stiel und fügen ihn hinzu. Kneten Sie diese Mischung nun zum Teig. 

Nehmen Sie eine Auflaufform (ca. 30cm x 15 cm ) und besprühen Sie die Auflaufform mit Oliven-Öl aromatisiertem Pam. Fügen Sie das übrige grüne Oliven-Öl zum Teig hinzu und geben alles in die Auflaufform. 

Backen Sie den Teig bei 175 Grad im Backofen in 45 Minuten. 

Nehmen Sie dann die Auflaufform raus und geben geriebenen Tofu-Parmesan-Käse über das Gebackene. Das Ganze nochmals für 3 Minuten in den Ofen. Rausnehmen und abkühlen lassen. In Stücke schneiden und verspeisen. 

 TC HIRSE UND SOJA GEBÄCK MIT BASILIKUM 

(Für vier bis sechs Portionen) 

Eine Tasse-Soja-Mehl 

Eine Tasse-Hirse-Mehl 

Ein und 1/3 Tasse-Wasser 

Fünf Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

Sieben oder acht Knoblauchzehen 

Eine Tasse gehacktes Basilikum XE "Basilikum"  (mehr oder weniger je nach Geschmack) 

Eine Prise Meersalz 

Geriebener Tofu-Parmesan-Käse 

Pam ( Antihaftpspray auf vegetarischer Basis )

Verquirlen Sie in einer Schüssel Soja und Hirse-Mehl zusammen mit Wasser, Salz und zwei Esslöffeln grünem extra Virgin Oliven-Öl. 

Reiben Sie den Knoblauch mit grober Raspel in die Soja-Hirse-Mischung. Fügen Sie sie das gehackte Basilikum hinzu. Kneten Sie diese Mischung nun zum Teig. 

Nehmen Sie eine Auflaufform (ca. 30cm x 15 cm ) und besprühen Sie die Auflaufform mit Oliven-Öl aromatisiertem Pam. Fügen Sie das übrige grüne Oliven-Öl zum Teig hinzu und geben alles in die Auflaufform. 

Backen Sie den Teig bei 175 Grad im Backofen in 45 Minuten. 

Nehmen Sie dann die Auflaufform raus und geben geriebenen Tofu-Parmesan-Käse über das Gebackene. Das Ganze nochmals für 3 Minuten in den Ofen. Rausnehmen und abkühlen lassen. In Stücke schneiden und verspeisen. 

 TC SOJA UND BUCHWEIZEN GEBÄCK MIT LAUCH 

(Für vier bis sechs Portionen) 

Eine Tasse-Soja-Mehl 

Eine Tasse-Buchweizen-Mehl 

Ein und 1/3 Tasse Wasser 

Fünf Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

Sieben oder acht Knoblauchzehen 

Ein gehackter Lauch XE "Lauch"  (mehr oder weniger je nach Geschmack) 

Eine Prise Meersalz 

Geriebener Tofu-Parmesan-Käse 

Pam (Antihaftpspray auf vegetarischer Basis)

Verquirlen Sie in einer Schüssel Soja und Hirse-Mehl zusammen mit Wasser, Salz und zwei Esslöffeln grünem extra Virgin Oliven-Öl. 

Reiben Sie den Knoblauch mit grober Raspel in die Soja-Hirse-Mischung. Fügen Sie den gehackten Lauch hinzu. Kneten Sie diese Mischung nun zum Teig. 

Nehmen Sie eine Auflaufform (ca. 30cm x 15 cm ) und besprühen Sie die Auflaufform mit Oliven-Öl aromatisiertem Pam. Fügen Sie das übrige grüne Oliven-Öl zum Teig hinzu und geben alles in die Auflaufform. 

Backen Sie den Teig bei 175 Grad im Backofen in 45 Minuten. 

Nehmen Sie dann die Auflaufform raus und geben geriebenen Tofu-Parmesan-Käse über das Gebackene. Das Ganze nochmals für 3 Minuten in den Ofen. Rausnehmen und abkühlen lassen. In Stücke schneiden und verspeisen. 

 TC GEBACKENE SÜßKARTOFFEL ODER JAM-WURZELN ( CHINESCHISCHE KARTOFFELN)

Eine mittlere Süßkartoffel oder Jam-Wurzeln ( Chinesische Kartoffeln) 

2 Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl  

1/4 Teelöffel-Zimt XE "Zimt"  

Meersalz 

Waschen Sie die Süßkartoffel ab. Trocknen Sie sie. Zerdrücken Sie sie mit einer Gabel. Setzen Sie die zerdrückte Kartoffel in ein ofenfestes, mikrowellengeignetes Gefäss stellen das Gefäss für fünf Minuten bei Hoch in die Mikrowelle. Nehmen Sie das Gefäss mit der zerdrückten Kartoffel und geben es in den Backofen für zehn Minuten bei 150 Grad. Nehmen Sie die Kartoffeln raus und würzen Sie sie mit Meersalz , Zimt und Olivenöl. Sie können die Kartoffel aber auch ohne Würzen essen.

 TC BUTTERNUß-KÜRBIS ODER EICHEL-KÜRBIS  

1 mittlerer bis grosser Butternuss-Kürbis XE "Butternuss-Kürbis" 
Grünes extra Virgin Oliven-Öl

Zimt 

Meersalz 

Backen Sie den Butternuss-Kürbis im Backofen bei 190 Grad in35 Minuten. Nehmen Sie den Kürbis raus und lassen Sie ihn in fünf Minuten auskühlen. Aufschneiden und mit Olivenöl, Zimt und Meersalz würzen.

 TC BLUMENKOHL UND SOJA CHEDDAR KÄSE 

1/2 Kopf-Blumenkohl, zerkleinert 

1/2 Tasse-Wasser 

1 Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl

Meersalz 

1/4 Tasse Soja-Cheddar Käse XE "Soja-Cheddar Käse" , in Würfel geschnitten

Geben Sie den zerkleinerten Blumenkohl für fünf Minuten in die Mikrowelle bei Einstellung „Hoch“. Gießen Sie nun Wasser darüber. Bestreuen Sie den Blumenkohl mit grünem extra Virgin Oliven-Öl Salz und Soja-cheddar-Käse. Stellen Sie das Ganze für 15 Sekunden in die Mikrowelle um den Käse zu schmelzen. Rausnehmen und servieren.

 TC ZERSTAMPFTE AUBERGINE MIT KNOBLAUCH UND KRÄUTERN 

1 mittlere Aubergine XE "Aubergine"  

5 Knoblauchzehen 

1/2 Tasse grünes extra Virgin Oliven-Öl  

1/4 Tasse frisches Basilikum 

1/2 Teelöffel Oregano XE "Oregano"  

1 Esslöffel Meersalz 

Backen Sie die Aubergine für 35 Minuten bei 190 Grad im Backofen oder bis sie gar ist. Schneiden Sie in zwei Hälften und kratzen Sie das Fruchtfleisch raus und geben es in den Mixer. 

Fügen Sie grünes extra Virgin Oliven-Öl, Knoblauch, Oregano, Basilikum und Salz hinzu. Mixen Sie die Mischung bis sie glatt ist. 

Kann als Gemüse-Dip verwendet werden oder kann als Gemüse-Beilage dienen. 

 TC GEGRILLTES SOJA-KÄSE-SANDWICH MIT GUACAMOLE 

Zwei Scheiben-Hirse-Brot (besorgen Sie solches ohne Weizen) 

Grünes extra Virgin Oliven-Öl

Tofu Cheddar Käse 

Guacamole XE "Guacamole"  (beachten Sie das Rezept weiter unten !) 

Erhitzen Sie grünes extra Virgin Oliven-Öl in der Bratpfanne bei mittlerer Hitze.

Machen Sie ein Sandwich mit den beiden Brotscheiben und klemmen dazwischen genug Tofu Cheddar-Käsescheiben , so dass sie schmelzen können. Wenn das Öl heiß ist, setzen Sie das Sandwich in Bratpfanne und braten sie solange an, bis beide Brotseiten braun sind (mehrmals das Sandwich drehen).

Hier noch ein Tip. Ich fand, heraus ,dass das Hirse-Brot braun wurde, bevor der Käse schmolz. Deshalb nahm ich das Sandwich XE "Sandwich" , sobald es auf beiden Seiten braun war raus und setzte es in die Mikrowelle für ungefähr zehn Sekunden bis der Käse schmolz. 

Wenn der Käse geschmolzen ist, nehmen Sie das Sandwich heraus, heben eine Hälfte ab und übergiessen Sie den Käse mit Guacamole. Legen Sie die abgehobene Brothälfte wieder auf die Käse-Guacamole-Mischung und geniessen Sie das Sandwich. 

GUACAMOLE 

1 reife Avocado XE "Avocado"  

Zwiebel 

Meersalz 

Löffeln Sie das Avocado-Fruchtfleisch aus der halbierten Avocado in eine kleine Schüssel. Zerdrücken sie das Fruchtfleisch, bis es zum Brei wird. Fügen Sie einige Prisen Salz hinzu, um abzuschmecken. Reiben Sie mit einer kleinen Raspel eine kleine Menge Zwiebeln in den Avocado-Brei. (Beginnen Sie mit zweimal reiben und überprüfen Sie den Geschmack. Reiben Sie weiter, bis Sie zufrieden sind ). Mischen Sie die Zutaten zusammen. 

Dies ist eine kleine Variation auf dem Grundrezept für gegrilltes Käse-Sandwich, der ihm einen Geschmack wie von der südlichen (gemeint: mexikanischen) Grenze gibt.

 TC GEGRILLTES KÄSE-SANDWICH AUF MEXIKANISCHE ART 

Zwei Scheiben-Hirse-Brot (besorgen Sie welches ohne Weizen) 

2 Teelöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl

Tofu Cheddar Käse 

1 Esslöffel gehackte Zwiebeln XE "Zwiebeln"  

1/4 Teelöffel Kümmel-Pulver XE "Kümmel-Pulver"  

Meersalz 

Reiben Sie je eine Brothälfte mit je einem Teelöffel grünem extra Virgin Oliven-Öl ein. Legen Sie die Brotscheiben mit der ölgetränkten Seite auf den Grill (oder die vorgeheizte Grillpfanne ) bis sie etwas braun sind. Bedecken Sie nun die gebräunten Brotscheiben mit den gehackten Zwiebeln und dem Kümmel-Pulver. Fügen Sie die Tofu-Cheddar-Käsescheiben hinzu und bräunen Sie die so belegten Brote auf dem Grill ,bis der Käse anfängt Blasen zu werfen. Nehmen Sie sie nun vom Grill und geniessen Sie sie. 

Dies ist noch ein Gericht, das meine Frau in den ersten zweieinhalb Monaten viel aß. Wieder ist das Protein vollkommen ausbalanciert, wenn das Gericht mit Hirse oder Buchweizen zusammen gereicht wird. 

 TC GRUNDREZEPT TOFU  

(Für zwei bis vier Portionen) 

400-540 gr. chinesischer oder japanischer Tofu oder Sojabohnen-Quark, entwässert 

Drei Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl  

Zwei Esslöffel frisch geriebener Ingwer 

Eine halbe Tasse grüne Zwiebeln 

Eine halbe Tasse chinesischer Brokkoli XE "chinesischer Brokkoli"  

Eine halbe Tasse -Brokkoli-Spitzen XE "Brokkoli-Spitzen"  

Zwei kleiner Zucchini, schnitt durch 

Drei Esslöffel Miso(= japanische Sojabohnenpaste) XE "Miso(= japanische Sojabohnenpaste)"  

100 ml Wasser 

Mischen Sie das Miso mit dem Wasser, um eine verdünnte Lösung zu erhalten. 

Erhitze das Öl im Wok bis Öl raucht. Fügen Sie den geriebenen frischen Ingwer hinzu. 

Geben Sie die grünen Zwiebeln, Brokkoli-Spitzen, Zucchini und chinesischen Brokkoli hinzu. Mischung Sie alles zusammen. Zugedeckt für vier oder fünf Minuten kochen lassen, bis der Brokkoli hellgrün geworden ist und die Zucchini weich. Fügen Sie die Miso-Lösung hinzu. Bringen Sie, um zu sieden. 

Zerteilen Sie den Tofu in ca. 1cm grosse Würfel. Fügen Sie sie in den Wok hinzu und mischen Sie die Würfel darunter. Rühren Sie den Tofu solange im Wok, bis er so warm wie das Gemüse wird. Servieren Sie dazu gedämpfte Hirse, gedämpfter Buchweizen, Hirse-Nudeln, 

oder Buchweizen-Nudeln. 

Essen Sie das folgende Gericht bitte erst nach den zwei bis drei fleischlosen Monaten am Anfang dieser Diät ! 

 TC TOFU MIT HÄHNCHEN 

(Für zwei bis vier Portionen) 

400-540 gr. chinesischer oder japanischer Tofu oder Sojabohnen-Quark, entwässert

Ein Hähnchen, ca. 220gr.,ohneKnochen und ohne Haut 

Fünf Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl

Zwei Esslöffel frisch geriebener Ingwer XE "Ingwer" 
3 oder 4 Knoblauchzehen 

Eine halbe Tasse grüne Zwiebeln 

Eine halbe Tasse-Brokkoli-Spitzen 

Eine halbe Tasse chinesischer Brokkoli 

Zwei kleine Zucchini, in Scheiben geschnitten 

Ein Esslöffel Knoblauch-schwarze Bohne-Soße 

Drei Esslöffel Wasser 

Drei Esslöffel Miso(= japanische Sojabohnenpaste) 

Erhitzen Sie die Hälfte des Oliven-Öls im Wok und werfen Sie dann die Knoblauchzehen und einen Esslöffel frisch geriebenen Ingwer dazu. Legen Sie das Hähnchen hinzu und kochen Sie es, bis es durchgebraten ist. Nehmen Sie es heraus und legen Sie es beiseite. 

Mischen Sie drei Esslöffel Miso mit drei Esslöffel Wasser, um eine verdünnte Lösung zu erhalten. 

Erhitzen Sie nun den Rest des Oliven-Öls im Wok. Fügen Sie dann einen Esslöffel frisch geriebenen Ingwer dazu. Werfen Sie die grünen Zwiebeln, Brokkoli-Spitzen, Zucchini und chinesischer Brokkoli in den Wok. Mischen Sie alles zusammen. Zugedeckt für einige Minuten kochen lassen, bis die Brokkoli ein hellgrüne Farbe angenommen haben. Fügen Sie nun die schwarze Bohne-Soße und die Miso-Lösung hinzu und bringen Sie alles zum sieden. 

Zerteilen Sie den Tofu in ca. 1cm grosse Würfel. Fügen Sie sie in den Wok hinzu und mischen Sie die Würfel darunter. Fügen Sie das Hähnchen hinzu, das Sie vorher beiseite gelegt haben. Rühren Sie den Tofu solange im Wok, bis er so warm wie das Gemüse wird. Servieren Sie dazu gedämpfte Hirse, gedämpfter Buchweizen, Hirse-Nudeln, 

oder Buchweizen-Nudeln. 

Essen Sie das folgende Gericht bitte erst nach den zwei bis drei fleischlosen Monaten am Anfang dieser Diät ! 

 TC TOFU MIT GESCHNETZELTEM TRUTHAHN 

(Für zwei bis vier Portionen) 

400-540 gr. chinesischer oder japanischer Tofu oder Sojabohnen-Quark, entwässert

220 gr. geschnetzeltes Truthahnfleisch XE "geschnetzeltes Truthahnfleisch"  von der Brust

Fünf Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl

Zwei Esslöffel frisch geriebener Ingwer

3 oder 4 Knoblauchzehen 

Eine halbe Tasse grüne Zwiebeln 

Eine halbe Tasse-Brokkoli-Spitzen 

Eine halbe Tasse chinesischer Brokkoli 

Zwei kleine Zucchini, in Scheiben geschnitten 

Ein Esslöffel Knoblauch-schwarze Bohne-Soße 

Drei Esslöffel Wasser 

Drei Esslöffel Miso(= japanische Sojabohnenpaste) 

Erhitzen Sie die Hälfte des Oliven-Öls im Wok und werfen Sie dann die Knoblauchzehen und einen Esslöffel frisch geriebenen Ingwer dazu. Legen Sie 220 gr. geschnetzeltes Truthahnfleisch hinzu und kochen Sie es, bis es durchgebraten ist. Nehmen Sie es heraus und legen Sie es beiseite. 

Mischen Sie drei Esslöffel Miso mit drei Esslöffel Wasser, um eine verdünnte Lösung zu erhalten. 

Erhitzen Sie nun den Rest des Oliven-Öls im Wok. Fügen Sie dann einen Esslöffel frisch geriebenen Ingwer dazu. Werfen Sie die grünen Zwiebeln, Brokkoli-Spitzen, Zucchini und chinesischer Brokkoli in den Wok. Mischen Sie alles zusammen. Zugedeckt für einige Minuten kochen lassen, bis die Brokkoli ein hellgrüne Farbe angenommen haben. Fügen Sie nun die schwarze Bohne-Soße und die Miso-Lösung hinzu und bringen Sie alles zum sieden. 

Zerteilen Sie den Tofu in ca. 1cm grosse Würfel. Fügen Sie sie in den Wok hinzu und mischen Sie die Würfel darunter. Fügen Sie 220 gr. geschnetzeltes Truthahnfleisch hinzu, das Sie vorher beiseite gelegt haben. Rühren Sie den Tofu solange im Wok, bis er so warm wie das Gemüse wird. Servieren Sie dazu gedämpfte Hirse, gedämpfter Buchweizen, Hirse-Nudeln, 

oder Buchweizen-Nudeln. 

 TC MISO SUPPE 

4 Tassen Wasser

Sechs Esslöffel Miso(= japanische Sojabohnenpaste)  

1/4 Tasse-Tofu 

1 grüne Zwiebel oder Schalotte 

Bringen Sie Wasser, zum sieden. Geben Sie den Miso dazu. Rühren Sie die Miso-Wasser-Lösung mit einem Schwingbesen, bis sich Dampf bildet und sich der Miso aufgelöst hat. Lassen Sie alles noch eine Minute sieden. Fügen Sie den Tofu in kleinen ,ca.1 cm grossen, Würfeln hinzu. 

Hacken Sie die grüne Zwiebel und fügen Sie zu Suppe als Garnierung hinzu. Essen Sie die Suppe sofort. Wenn der Miso beginnt, sich zu scheiden, einfach Wasser zugeben. 

 TC SCHNELLER HIRSE-BROT-SNACK 

Hier ist ein kleiner Snack, den Sie im Nu zusammenzaubern können.

Zwei Scheiben-Hirse-Brot 

3 Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl 

4 Knoblauchzehen

Fünf frische gehackte Basilikum-Blätter 

Drei Esslöffel Tofu Parmesan Käse 

Schneiden Sie das Hirse-Brot in kleine Dreiecke. Sie sollten 8 Dreiecke pro Scheibe bekommen

Erhitzen Sie das Öl in der Bratpfanne. Reiben oder hacken Sie die Knoblauchzehen. Geben Sie die Knoblauchzehen ins heisse Öl. 

Legen Sie die Hirse-Brot-Dreiecke ins heisse Öl. Braten Sie alles bis das Brot und der Knoblauch braun sind. Dann sofort die gehackten Basilikum-Blätter hinzufügen. Kochen Sie sie mit, bis sie welken. Nehmen Sie dann alles aus der Pfanne und legen Sie es auf einen Teller und bestreuen die Brotdreiecke mit Tofu-Parmesan-Käse.

 TC EIN WEITERER HIRSE-BROT-SNACK 

Dieser Snack schmeckt so gut, dass Sie sicher die Schüssel auslecken wollen. Und Sie können das auch tun, wenn Sie dazu Hirse-Brot benutzen. 

Drei Scheiben-Hirse-Brot 

1/4 Tasse grünes extra natives Oliven-Öl 

Drei Esslöffel schwarze Oliven Paste 

Drei Knoblauchzehen 

Geben Sie drei Esslöffel schwarze Oliven Paste zusammen mit 1/4 Tasse grünes extra natives Oliven-Öl in eine Schüssel. Die Knoblauchzehen durch die Knoblauch-Presse drücken. 

Fügen Sie die zerdrückten Knoblauchzehen zum Oliven-Öl und der Paste hinzu. Mischen Sie alles mit dem Schwingbesen. Das ergibt die Dip-Sauce. Tauchen Sie nun das Hirse-Brot in die Dip-Sauce ein. 

 TC KLEINES FRÜHSTÜCK 

Dies klingt, viel romantischer als es eigentlich ist, aber meine Frau fand es schmackhaft und zufriedenstellend. 

Zwei Scheiben-Hirse-Brot 

Soja-Tofu-Rahmkäse XE "Soja-Tofu-Rahmkäse"  

1/2 Avocado 

Meersalz

Toasten Sie das Hirse-Brot. Es wird eine Weile brauchen, bis es braun wird. Bestreichen Sie die Toasts mit Soja-Tofu-Rahmkäse. Bedecken Sie sie dann mit Avocadoscheiben oder löffeln Sie die Avocado aus und verteilen Sie das Fruchtfleisch auf dem Rahmkäse. Zum Schluss bestreuen Sie die Toasts mit Meersalz. 

Trinken Sie dazu Ihren Lieblingskräutertee. 

 TC GEDÄMPFTE HIRSE 

2 Tassen Wasser 

1 Tasse Hirse 

1/3 Teelöffel Meersalz 

1/2 Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

Giessen Sie das Wasser in eine verschliessbare microwellenfähige Schüssel. Fügen Sie Meersalz und grünes extra Virgin Oliven-Öl hinzu. Verschliessen Sie die Schüssel und legen Sie sie in die Mikrowelle. Bringen Sie alles zum sieden (ungefähr 4 Minuten bei Hoch). Fügen Sie die Hirse hinzu. Rühren Sie gut um. Kochen Sie die Mischung in der Mikrowelle für 15-20 Minuten bei halber Energieleistung (eventuell sogar mit der Einstellung „enfrosten-auftauen“) bis die Hirse weich wird. 

NOTIZ: Behalten Sie die Hirse im Auge. Andere Mikrowellen kochen sie 

bei anderem Einstellungen. Sie wollen sie ja kochen und nicht austrocknen lassen. 

Das reicht für 2-4 Leute. 

 TC GEDÄMPFTER BUCHWEIZEN 

1 Tasse Buchweizen 

2 Tassen Wasser 

Meersalz 

Giessen Sie das Wasser in eine verschliessbare mikrowellenfähige Schüssel. Fügen Sie das Meersalz hinzu. Verschliessen Sie die Schüssel und legen Sie sie in die Mikrowelle. Bringen Sie alles zum sieden (ungefähr 4 Minuten bei Hoch). Fügen Sie den Buchweizen hinzu. Rühren Sie gut um. Kochen Sie die Mischung in der Mikrowelle für 10-15 Minuten bei halber Energieleistung (eventuell sogar mit der Einstellung „enfrosten-auftauen“) bis der Buchweizen weich wird. 

NOTIZ: Behalten Sie den Buchweizen im Auge. Andere Mikrowellen kochen ihn 

bei anderem Einstellungen. Sie wollen ihn ja kochen und nicht austrocknen lassen.

Reicht für 2 Leute. 

 TC GEBACKENER KNOBLAUCH 

4 oder 5 ganze Knoblauchknollen

Zwei Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl  

Schneiden Sie Knoblauchknollen so das die Knoblauchzehen freigelegt werden. Legen Sie die Knoblauchzehen in eine kleine Auflaufform. Übergiessen Sie die Knoblauchzehen mit Oliven-Öl. Geben Sie die Auflaufform mit den begossenen Knoblauchzehen in den Ofen. Backen Sie sie im 190 Grad heissen Backofen für 35-45 Minuten. Begießen Sie gelegentlich die Knoblauchzehen mit Oliven-Öl, bis die Knoblauchzehen beginnen, ihre Häute zu verlieren. Achten Sie aber darauf, dass die Knoblauchzehen weder verbrennen noch überkocht sind.

Drücken Sie die Knoblauchzehen auf getoastetes Hirse-Brot. Oder verwenden sie die gebackenen Knoblauchzehen zum Kochen, wenn das Gericht nach Knoblauch riechen soll aber doch nicht so einen starken Knoblauch Geschmack haben darf.

 TC GEMAHLENE HIRSE UND SOJA-TEIGWAREN XE "SOJA-TEIGWAREN"  

Die Teigwaren: (Reicht für zwei bis vier Leute) 
1 Tasse Hirse-Mehl 

1 Tasse Soja-Mehl 

1 Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl 

ca. 400 gr. geschlagene Eier 

Schütten Sie das Hirse und das Soja-Mehl in die Küchenmaschine. Lassen Sie die Mehle in der Maschine vermischen. Lassen Sie die Klinge langsam weiterrotieren und geben Sie1 Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl hinzu. Gießen Sie langsam die geschlagenen Eier bis der Teig einen Ball formt. 

NOTIZ: Sie werden wahrscheinlich nicht die ganze Menge der geschlagenen Eier brauchen. Deshalb seien Sie sicher, dass Sie die geschlagenen Eier sehr langsam eingießen. Wenn Sie die ganze Menge der geschlagenen Eier brauchen, und der Teig ist nicht erstarrt, fügen Sie mehr Mehl hinzu, auch sehr langsam. 

Kratzen Sie alle Stücke Teig aus der Küchenmaschine und geben Sie sie auf eine ebene Fläche und formen sie eine GEBACK. Eventuell müssen Sie die Fläche vorher mit Hirse oder Soja-Mehl bestäuben, damit der Teig nicht klebt.  

Geben Sie den Teig in eine Teigwarenmaschine und formen Sie die Teigwaren die Sie möchten. Diese Maschinen gibt es in verschiedenen Ausführungen mit verschiedenen Aufsätzen. 

Geben Sie die Teigwaren in ca. 500 ml siedendes Wasser, das mit Meersalz gewürzt wurde. 

Giessen Sie einen Esslöffel Oliven-Öl in das siedende Wasser, damit die Teigwaren nicht verkleben.

Sieden Sie die Teigwaren 19-20 Minuten. 

NOTIZ: Ich entdeckte durch Probieren, das Teigwaren , die Hirse enthalten ,wesentlich länger zum kochen brauchen als vergleichbare Teigwaren mit Weizenmehl. 

 TC HIRSE-TEIGWAREN (Reicht für zwei bis vier Leute) 

Die Teigwaren: 

2 Tassen-Hirse-Mehl 

1 Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

ca. 400 gr. geschlagene Eier

Schütten Sie das Hirse-Mehl in die Küchenmaschine. Lassen Sie das Mehl in der Maschine vermischen. Lassen Sie die Klinge langsam weiterrotieren und geben Sie1 Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl hinzu. Gießen Sie langsam die geschlagenen Eier bis der Teig einen Ball formt. 

NOTIZ: Sie werden wahrscheinlich nicht die ganze Menge der geschlagenen Eier brauchen. Deshalb seien Sie sicher, dass Sie die geschlagenen Eier sehr langsam einzugießen. Wenn Sie die ganze Menge der geschlagenen Eier brauchen, und der Teig ist nicht erstarrt, fügen Sie mehr Mehl hinzu, auch sehr langsam. 

Kratzen Sie alle Stücke Teig aus der Küchenmaschine und geben Sie sie auf eine ebene Fläche und formen sie eine GEBACK. Eventuell müssen Sie die Fläche vorher mit Hirse-Mehl bestäuben, damit der Teig nicht klebt.  

Geben Sie den Teig in eine Teigwarenmaschine und formen Sie die Teigwaren die Sie möchten. Diese Maschinen gibt es in verschiedenen Ausführungen mit verschiedenen Aufsätzen. 

Geben Sie die Teigwaren in ca. 500 ml siedendes Wasser, das mit Meersalz gewürzt wurde. Giessen Sie einen Esslöffel Oliven-Öl in das siedende Wasser, damit die Teigwaren nicht verkleben.

Sieden Sie die Teigwaren 19-20 Minuten. 

NOTIZ: Ich entdeckte durch Probieren, das Teigwaren , die Hirse enthalten ,wesentlich länger zum kochen brauchen als vergleichbare Teigwaren mit Weizenmehl. 

 TC BUCHWEIZEN-NUDELN (Reicht für zwei bis vier Leute) 

2 Tassen Buchweizen-Mehl 

1 Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

ca. 400 gr. geschlagene Eier

Schütten Sie das Buchweizen-Mehl in die Küchenmaschine. Lassen Sie das Mehl in der Maschine vermischen. Lassen Sie die Klinge langsam weiterrotieren und geben Sie1 Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl hinzu. Gießen Sie langsam die geschlagenen Eier bis der Teig einen Ball formt. 

NOTIZ: Sie werden wahrscheinlich nicht die ganze Menge der geschlagenen Eier brauchen. Deshalb seien Sie sicher, dass Sie die geschlagenen Eier sehr langsam einzugießen. Wenn Sie die ganze Menge der geschlagenen Eier brauchen, und der Teig ist nicht erstarrt, fügen Sie mehr Mehl hinzu, auch sehr langsam. 

Kratzen Sie alle Stücke Teig aus der Küchenmaschine und geben Sie sie auf eine ebene Fläche und formen sie eine GEBACK. Eventuell müssen Sie die Fläche vorher mit Buchweizen-Mehl bestäuben, damit der Teig nicht klebt.  

Geben Sie den Teig in eine Teigwarenmaschine und formen Sie die Teigwaren die Sie möchten. Diese Maschinen gibt es in verschiedenen Ausführungen mit verschiedenen Aufsätzen. 

Geben Sie die Teigwaren in ca. 500 ml siedendes Wasser, das mit Meersalz gewürzt wurde. Giessen Sie einen Esslöffel Oliven-Öl in das siedende Wasser, damit die Teigwaren nicht verkleben.

Sieden Sie die Teigwaren 19-20 Minuten. 

NOTIZ: Ich entdeckte durch Probieren, das Teigwaren , die Buchweizen enthalten ,wesentlich länger zum kochen brauchen als vergleichbare Teigwaren mit Weizenmehl. 

Sie können Buchweizen-Nudeln mit dem Grund Tofu-Rezept servieren 

statt mit gedämpfter Hirse um eine Geschmack-Variation zu haben. Oder Sie 

können die Buchweizen-Teigwaren XE "Buchweizen-Teigwaren"  mit verschiedenen anderen Soßen verwenden. 

 TC KNOBLAUCH UND ÖL-TEIGWAREN-SOßE 

Sechs Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

Sechs Knoblauchzehen, gehackt oder gerieben 

1/2 Teelöffel Oregano 

Tofu Parmesan Käse 

Erhitzen Sie das Oliven-Öl im Wok oder in einer großen Bratpfanne. Fügen Sie die Knoblauchzehen und den Oregano hinzu und bräunen sie beides für ungefähr dreißig Sekunden bei hoher Hitze. Reduzieren Sie die Hitze und fügen Sie die Teigwaren hinzu. Kochen Sie sie zehn Sekunden und schütten Sie die Teigwaren mit der Sauce dann auf einen Teller. Bestreuen Sie die Teigwaren mit dem Tofu Parmesan Käse. 

 TC GEBACKENER KNOBLAUCH UND OLIVE ÖL TEIGWAREN SOßE 

Sechs Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl

Zehn bis zwölf gebackene Knoblauchzehen * 

1/2 Teelöffel Oregano 

Tofu Parmesan Käse 

Erhitzen Sie das Oliven-Öl im Wok oder in einer großen Bratpfanne. Fügen Sie den Oregano hinzu und bräunen sie ihn für ungefähr dreißig Sekunden bei hoher Hitze. Reduzieren Sie die Hitze und fügen Sie die gebackene Knoblauchzehen und die Teigwaren hinzu. Kochen Sie sie zehn Sekunden und schütten Sie die Teigwaren mit der Sauce dann auf einen Teller. Bestreuen Sie die Teigwaren mit dem Tofu Parmesan Käse.

*Siehe Rezept für gebackenen Knoblauch 

 TC KNOBLAUCH UND ÖL-TEIGWAREN-SOßE MIT BROKKOLI 

Soße: 
Sechs Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

Sechs Knoblauchzehen, gehackt oder gerieben

1/2 Teelöffel Oregano 

Tofu Parmesan Käse 

Eine Tasse Brokkoli Kronen ( Brokkoli Spitzen) 

Wasser 

Geben Sie die Brokkoli-Kronen zusammen mit ca. 100 ml Wasser in die Mikrowelle. Kochen Sie die Brokkoli für vier Minuten mit der Einstellung „Hoch“. Wenn der Brokkoli fast gar ist, erhitzen Sie das Oliven-Öl im Wok oder in einer großen Bratpfanne. Fügen Sie den Oregano und die Knoblauchzehen hinzu und bräunen sie beides für ungefähr dreißig Sekunden bei hoher Hitze. Reduzieren Sie die Hitze und fügen Sie den Brokkoli hinzu und lassen Sie ihn zehn Sekunden kochen. Geben Sie nun die Teigwaren hinzu und schütten Sie die Teigwaren mit der Sauce und den Brokkoli dann auf einen Teller. Bestreuen Sie die Teigwaren und die Brokkoli mit dem Tofu Parmesan Käse. 

 TC KNOBLAUCH UND ÖL-TEIGWAREN-SOßE MIT SPARGEL 

Soße: 
Sechs Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl

Sechs Knoblauchzehen, gehackt oder gerieben

1/2 Teelöffel Oregano 

Tofu Parmesan Käse 

ca. 220 gr. frischer Spargel XE "Spargel"  

1 Tasse Wasser 

Schneiden Sie den zähen untersten Teil der Spargeln ab (ungefähr 1.25 cm). 

Schneiden Sie dann die Spargeln in ca. 4 cm lange Stücke. Legen Sie die Spargelstücke mit dem Wasser in die Mikrowelle. Kochen Sie sie für fünf Minuten mit der Einstellung „Hoch“. 

Wenn der Brokkoli fast gar ist, erhitzen Sie das Oliven-Öl im Wok oder in einer großen Bratpfanne. Fügen Sie den Oregano und die Knoblauchzehen hinzu und bräunen sie beides für ungefähr dreißig Sekunden bei hoher Hitze. Reduzieren Sie die Hitze und fügen Sie die Spargeln hinzu und lassen Sie sie zehn Sekunden kochen. Geben Sie nun die Teigwaren hinzu und schütten Sie die Teigwaren mit der Sauce und den Spargeln dann auf einen Teller. Bestreuen Sie die Teigwaren und die Spargeln mit dem Tofu Parmesan Käse. 

 TC ZUCCHINI UND ROSMARIN TEIGWAREN-SOßE 

2 mittlere Zucchini ( in Scheiben geschnitten )

Fünf Zweige gehackte Rosmarin (1/4 Tasse) 

Sechs Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

Sechs Knoblauchzehen (gehackt oder zerrieben) 

1/2 Tasse Tofu Parmesan Käse 

Erhitzen Sie das Oliven-Öl im Wok oder in der Bratpfanne bei hoher Hitze. Fügen Sie die Knoblauchzehen hinzu. Bräunen Sie die Knoblauchzehen 30 Sekunden lang. Fügen Sie Zucchini-Scheiben hinzu. Zum Schluss geben Sie die gehackten Rosmarin-Zweige in die Sauce. Ungefähr 10 Minuten kochen lassen, bis die Zucchini, leicht durchsichtig sind. Fügen Sie die Teigwaren zur Sauce hinzu. Schütten Sie alles aus der Bratpfanne oder dem Wok auf einen Teller und bestreuen Sie das Gericht mit Tofu-Parmesan Käse. Servieren Sie dazu Käse. 

 TC BASILIKUM PESTO TEIGWAREN SOßE: 

1/2 Tasse frisch gehacktes Basilikum 

Sieben Knoblauchzehen 

1/2 Tasse grünes extra Virgin Oliven-Öl 

1/2 Tasse Wasser 

1/4 Tasse Tofu Parmesan Käse 

Geben Sie alle Bestandteile in den Mixer. Mixen Sie solange, bis 

alles fein durchmischt ist. Heizen Sie die Soße in der Mikrowelle für 15 

Sekunden in der Einstellung „Hoch“ auf. Gießen Sie sie dann über die Teigwaren. 

Servieren Sie dazu Tofu Parmesan Käse.

 TC FRÜHLINGS TEIGWAREN SOßE 

1/4 Tasse Möhren XE "Möhren"  ,in Scheiben geschnitten

1/4 Tasse frische oder gefrorene Saaterbsen 

1/4 Tasse-Brokkoli Spitzen 

Sechs Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

Sechs Knoblauchzehen XE "Knoblauchzehen" , gehackt oder zerrieben 

1/2 Teelöffel Oregano 

1/2 Tasse Wasser 
Legen Sie Möhren, Erbsen und Brokkoli in eine mikrowellenfähige Schüssel und fügen 

das Wasser hinzu. Kochen Sie die Gemüsemischung in der Mikrowelle mit der Einstellung „Hoch“ in vier Minuten. Abtropfen lassen. 

Geben Sie Oliven-Öl, Knoblauch und Oregano in den Wok oder in die Bratpfanne. Kochen Sie auf hoher Stufe, bis der Knoblauch glasig wird. Fügen Sie Möhren, Erbsen, und Brokkoli hinzu. Fügen Sie die Teigwaren zur Sauce hinzu. Schütten Sie alles aus der Bratpfanne oder dem Wok auf einen Teller und bestreuen Sie das Gericht mit Tofu-Parmesan Käse. 

Essen Sie das folgende Gericht bitte erst nach den zwei bis drei fleischlosen Monaten am Anfang dieser Diät ! 

 TC LACHS MIT KNOBLAUCH UND GRÜNEM OLIVEN-ÖL 

Ca. 450 gr. Lachssteak XE "Lachssteak"  

Zwei Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

3 Knoblauchzehen, fein gerieben 

Pam ( Antihaftpspray auf vegetarischer Basis ) 

Besprühen Sie die Grillpfanne mit Oliven-Öl aromatisiertem Pam. Heizen Sie die Grillpfanne vor. 

Giessen Sie 1 Esslöffel grünes Oliven-Öl in die Pfanne. Legen Sie das Lachssteak in die geölte Pfanne. Reiben Sie die Knoblauchzehen über das Lachssteak. Reiben Sie das Lachssteak mit dem Knoblauch ein. Giessen Sie den Rest des Öls über das Lachssteak. 

Grillen Sie das Lachssteak drei oder vier Minuten pro Seite (das hängt davon ab, wie dick das Lachssteak ist und wie gut durchgebraten Sie es haben wollen ).

Essen Sie das folgende Gericht bitte erst nach den zwei bis drei fleischlosen Monaten am Anfang dieser Diät ! 

 TC ORANGE ROUGHY (neuseel. Tiefseefisch) MIT KNOBLAUCH UND ÖL 

Ca. 450 gr. Orange Roughy XE "orange roughy"  

Zwei Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

3 Knoblauchzehen, fein gerieben

Pam ( Antihaftpspray auf vegetarischer Basis ) 

Besprühen Sie die Grillpfanne mit Oliven-Öl aromatisiertem Pam. Heizen Sie die Grillpfanne vor. 

Giessen Sie 1 Esslöffel grünes Oliven-Öl in die Pfanne. Legen Sie den Fisch in die geölte Pfanne. Reiben Sie die Knoblauchzehen über den Orange Roughy. Giessen Sie den Rest des Öls über den Fisch und grillen Sie ihn drei oder vier Minuten pro Seite (das hängt davon ab, wie dick der Orange Roughy ist und wie gut durchgebraten Sie ihn haben wollen ).

Essen Sie das folgende Gericht bitte erst nach den zwei bis drei fleischlosen Monaten am Anfang dieser Diät ! 

 TC FLUNDER MIT KNOBLAUCH UND OLIVEN-ÖL 

1 Ca. 450 gr. Flunder XE "Flunder"  

Zwei Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

3 Knoblauchzehen, fein gerieben

Pam ( Antihaftpspray auf vegetarischer Basis ) 

Besprühen Sie die Grillpfanne mit Oliven-Öl aromatisiertem Pam. Heizen Sie die Grillpfanne vor. 

Giessen Sie 1 Esslöffel grünes Oliven-Öl in die Pfanne. Legen Sie die Flunder in die geölte Pfanne. Reiben Sie die Knoblauchzehen über die Flunder. Giessen Sie den Rest des Öls über die Flunder. Grillen Sie den Fisch drei oder vier Minuten pro Seite (das hängt davon ab, wie dick der Fisch ist und wie gut durchgebraten Sie sie haben wollen).

Essen Sie das folgende Gericht bitte erst nach den zwei bis drei fleischlosen Monaten am Anfang dieser Diät ! 

 TC ROSMARIN-HÄHNCHEN MIT KNOBLAUCH 

Ca. 1.3 Kg Hähnchenfleisch von der Brust (oder Schenkel )

Sechs Esslöffel grünes extra Virgin Oliven-Öl 

Ganzer Knoblauchkopf, geschält und gehackt oder zerrieben 

1/2 Tasse gehackten Rosmarin

Pam ( Antihaftpspray auf vegetarischer Basis )

Besprühen Sie die Grillpfanne mit Oliven-Öl aromatisiertem Pam. Erhitzen Sie das Pam in der Pfanne bei 200 Grad bis der Pam anfängt zu rauchen. Gießen Sie Oliven-Öl dazu. Danach fügen Sie den gehackten oder geschälten Knoblauch hinzu. Fügen Sie dann den gehackten Rosmarin hinzu. In der Pfanne alles mischen. Legen Sie das Hähnchenfleisch über Rosmarin und Knoblauch. 

Kochen Sie es zehn Minuten. Drehen Sie das Hähnchenfleisch. Kochen Sie das Ganze zwanzig Minuten oder bis das Hähnchenfleisch gar ist. Gießen Sie vor dem servieren grünes extra Virgin Oliven-Öl, Knoblauch und Rosmarin über das Hähnchenfleisch.
 TC GRÜNE BOHNEN MIT KNOBLAUCH UND PFEFFERMINZ 

Ca. 220 gr. grüne Bohnen XE "grüne Bohnen"  

3 Knoblauchzehen 

Einen frischen Zweig Pfefferminz XE "Pfefferminz"  

Zwei Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl 

Meersalz 

Waschen Sie die grünen Bohnen und schneiden Sie die grünen Bohnen in ca. 5cm lange Stücke. Bringen Sie ein Liter Wasser zum sieden. Werfen Sie die Bohnen hinein und kochen Sie sie drei Minuten lang. Inzwischen reiben Sie oder hacken Sie die Knoblauchzehen und den Pfefferminz. Geben Sie die grünen Bohnen, die Knoblauchzehen und den Pfefferminz in eine grosse Schale und mischen Sie die Zutaten. Zum Schluss mit Meersalz abschmecken.

 TC ARTISCHOCKE MIT KNOBLAUCH UND ÖL 

Zwei große Artischocken XE "Artischocken"  

Vier Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl

Vier Knoblauchzehen 

1/2 Esslöffel Estragon XE "Estragon"  

Schneiden Sie ca. 1cm von der Spitze der Artischocke ab. Schneiden Sie den untersten Teil des Stieles ab. Nehmen Sie eine Schere um die Dornen außen an jedem Blütenblatt abzuschneiden. Kochen Sie die Blätter in kochenden Wasser vierzig Minuten zart oder in der Mikrowelle XE "Microwelle"  in zwanzig Minuten. 

Erhitzen Sie Oliven-Öl im Kochtopf. Fügen Sie Knoblauch und Estragon hinzu. 

Kochen Sie alles bis die Knoblauchzehen glasig sind. Das ergibt den Knoblauchdip. Vorsicht, dass die Knoblauchzehen nicht anbrennen!

Tauchen Sie die Artischockenblätter in den Knoblauchdip ein. 

 TC SALAT 

1/4 Kopf-Kopfsalat (Blatt,  Eisberg, etc. was Sie wollen) 

1 Strauß Spinat 

1/2 Zwiebel ,in Scheiben geschnitten 

1 Möhre, gerieben 

1/2 Gurke, in Scheiben geschnitten

(oder irgend ein anderes Gemüse, das Sie dazugeben wollen!) 

Der schwierige Teil ist die Zubereitung des Salatdressings XE "Salatdressings" . Dieses schmeckt gut, obwohl es ein wenig ölig ist. Das Problem ist, Sie können keinen Essig oder einen Zitronensaft verwenden, deshalb fehlt es an starkem Geschmack. Ich habe dafür leider keine Lösung. 

Das Dressing: 

1/2 Tasse grünes extra natives Oliven-Öl 

2 Knoblauchzehen, fein gerieben 

Meersalz zum abschmecken 

Geben Sie alles in eine Salatschüssel. Verrühren Sie die Zutaten mit einem Schwingbesen(Schaumschläger). Geben Sie den Salat hinzu und mischen ihn gut mit dem Salatbesteck, damit das Dressing gut am Salat verteilt wird. Guten Appetit 

 TC TOFU SALATSAUCE 

1/2 Tasse Grünes extra natives Oliven-Öl 

Ca. 220 gr. Tofu 

2 Knoblauchzehen

1 Teelöffel Meersalz 

1/2 Tasse-Wasser 

Geben Sie Oliven-Öl, Tofu, Knoblauch, Salz und Wasser in den Mixer. Mixen Sie alles. 

Sie müssen zum Mix eventuell noch etwas Wasser und Oliven-Öl dazugiessen um eine Konsistenz zu erhalten die es ihnen ermöglicht die Sauce über den Salat giessen zu können. Geben Sie den Salat in die Salatschüssel und mischen ihn gut mit dem Salatbesteck, damit das Dressing gut am Salat verteilt wird. Guten Appetit 

 TC GRUNDREZEPT LINSEN 

1 Tasse Linsen 

1 Tasse Wasser 

1 Teelöffel Meersalz 

Waschen Sie die Linsen. Bringen Sie Wasser zum Sieden und salzen Sie es. Fügen Sie die Linsen hinzu. Kochen Sie die Linsen bei niedriger Hitze 20 Minuten oder bis die Linsen zart sind. Servieren Sie sie mit Hirse oder Buchweizen. 

 TC LINSE UND HIRSE-SUPPE 

1 Tasse Linsen 

1 Tasse Hirse 

1 große Zwiebel, in Scheiben geschnitten 

5 gehackte Knoblauchzehen 

3 Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl

2 Tassen Wasser

1 Esslöffel Meersalz 

1/4 Tasse Koriander 

Waschen Sie die Hirse und die Linsen. Erhitzen Sie in einem Topf das Oliven-Öl. Geben Sie die Zwiebeln und die Knoblauchzehen dazu und kochen Sie sie bis sie glasig sind. Fügen Sie Wasser, Meersalz, Linsen und Hirse hinzu. Bringen Sie das ganze für eine Minute zum Sieden. Reduzieren Sie die Hitze stark. Kochen Sie alles 20 Minuten oder bis die Linsen und die Hirse zart sind. Zum Schluss würzen Sie das Ganze mit Koriander. 

 TC INDISCHE LINSEN MIT HIRSE 

1 Tasse Linsen 

1 Tasse Hirse 

1 große Zwiebel, in Scheiben geschnitten

5 gehackte Knoblauchzehen

3 Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl 

1 Teelöffel Kümmel 

2 Tassen Wasser

1 Esslöffel Meersalz 

Waschen Sie die Hirse und die Linsen. Erhitzen Sie in einem Topf das Oliven-Öl. Geben Sie die Zwiebeln, Knoblauchzehen und den Kümmel dazu und kochen Sie sie bis sie glasig sind. Achten Sie darauf, dass der Kümmel nicht verbrennt! Fügen Sie Wasser, Meersalz, Linsen und Hirse hinzu. Bringen Sie alles für eine Minute zum Sieden. Reduzieren Sie die Hitze stark. Kochen Sie alles 20 Minuten oder bis die Linsen und die Hirse zart sind.

Essen Sie das folgende Gericht bitte erst nach den zwei bis drei fleischlosen Monaten am Anfang dieser Diät ! 

 TC JAPANISCHER SUKIYAKI MIT HÄHNCHEN UND HIRSE-NUDELN 

Ca. 220 gr. Hirse Teigwaren /Nudeln XE "Hirse Teigwaren /Nudeln"  (benutzen Sie Hälfte des Hirse-Teigwaren Rezeptes)

Ca. 220 gr. geschnetzeltes Hühnerfleisch

Ca. 220 gr. Tofu 

6 Esslöffel Miso(= japanische Sojabohnenpaste)  

Meersalz 

Zwei Tassen gehackten Bok-Choy XE "Bok-Choy"  (chinesischer Blätterkohl) 

1/2 Tasse grüne Zwiebeln 

1 Esslöffel frisch geriebener Ingwer XE "Ingwer"  

Acht Tassen Wasser 

Bringen Sie acht Tassen Wasser und das Miso in einem großen Topf zum sieden. 

Fügen Sie die Hirse-Teigwaren/Nudeln hinzu. Kochen Sie sie zehn Minuten. 

Fügen Sie das geschnetzeltes Hühnerfleisch, Bok-Choy und die grünen Zwiebeln hinzu. Kochen Sie alles acht Minuten. Fügen Sie Ingwer und Salz hinzu. Schneiden Sie den Tofu in kleine Würfel. Fügen Sie den Tofu hinzu. Lassen Sie das Ganze noch eine Minute kochen.

 TC GRUNDREZEPT SOJA-HIRSE GEBÄCK MIT INDISCHEN GEWÜRZEN 

Eine Tasse Soja-Mehl 

Eine Tasse Hirse-Mehl 

Ein und 1/3 Tasse Wasser 

Sieben Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl

Ein Teelöffel Senfsamen XE "Senfsamen"  

1/2 Teelöffel Gelbwurz XE "Gelbwurz"  

1/2 Teelöffel Kümmel XE "Kümmel"  

1/4 Teelöffel Koriander XE "Koriander"  

1/4 Teelöffel Kardamom XE "Kardamom" 
1/4 Teelöffel Gewürznelken XE "Gewürznelken"  

Pam ( Antihaftpspray auf vegetarischer Basis )

Verquirlen Sie Soja und Hirse-Mehl zusammen in einer Schüssel. Geben Sie Wasser, Salz und zwei Esslöffeln Oliven-Öl dazu. Mischen Sie alles. 

Erhitzen Sie in der Bratpfanne zwei Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl. Wenn das Öl heiß ist, fügen Sie die Senfsamen hinzu. Wenn die Senfsamen beginnen, braun zu werden, fügen Sie schell den Gelbwurz und die anderen Gewürze hinzu.. Mischen Sie alles untereinander. Lassen Sie es eine Minute kochen. Seien Sie vorsichtig, das Sie nicht die Gewürze verbrennen. Mischen sie die Gewürze mit dem Schneebesen in die vorher hergestellte Soja und Hirse-Mehl-Mischung. 

Nehmen Sie eine Auflaufform (ca. 30cm x 15 cm ). Besprühen Sie die Auflaufform mit Oliven-Öl aromatisiertem Pam. Heizen Sie den Backofen auf  190 Grad vor. Legen Sie die Auflaufform in den Backofen. Nehmen Sie die Auflaufform nach 5 Minuten wieder raus. Fügen Sie das restliche Oliven-Öl hinzu. Geben Sie dann den Teig und die Gewürze in die Auflaufform. 

Backen Sie nun den Teig bei 175 Grad 35 Minuten im Backofen. Rausnehmen, auskühlen lassen und geniessen.

Essen Sie das folgende Gericht bitte erst nach den zwei bis drei fleischlosen Monaten am Anfang dieser Diät ! 

 TC HÄHNCHEN FAJITAS 

Ca. 450 gr. Hühnerbrust 

1 gehackter grüner Pfeffer (oder grüne Chilischote) 

2 Tassen Zwiebeln ,in Scheiben geschnitten 

2 Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl

1/2 Teelöffel gemahlener Kümmel 

Meersalz (zu abschmecken) 

Erhitzen Sie das Oliven-Öl in einer großer Pfanne. Fügen Sie die Zwiebeln und den grünen Pfeffer hinzu. Braten Sie sie fünf Minuten auf mittlerer Hitze an. Fügen Sie die Hühnerbrust hinzu. Bestreuen Sie sie mit gemahlenem Kümmel. Braten Sie die Hühnerbrust bis sie zart ist. Zum Schluss schmecken Sie das Ganze mit Meersalz ab. 

Essen Sie das folgende Gericht bitte erst nach den zwei bis drei fleischlosen Monaten am Anfang dieser Diät ! 

 TC LACHS IN PESTO SOSSE 

Ca. 220 gr. Lachssteak 

5 gehackte Knoblauchzehen 

1/2 Tasse frisch gehacktes Basilikum 

4 Esslöffel grünes extra natives Oliven-Öl

Geben Sie Knoblauch, Basilikum und Oliven-Öl in den Mixer. Mixen Sie das Ganze, bis es gut durchmischt ist ( Pesto-Mischung). 

Streichen Sie die Pfanne mit Oliven-Öl ein. Streichen Sie das Lachssteak mit der Pesto-Mischung ein. Braten Sie es auf beiden Seiten an. Streichen Sie das Lachssteak, jedes Mal wenn Sie es gewendet haben, mit der Pesto-Mischung ein. 

 TC NACHWORT

Wenn Sie die Rezepte in diesem Buch aufmerksam gelesen haben, haben Sie wahrscheinlich gemerkt, dass es eine außerordentliche Menge Rezepte enthält, in denen Knoblauch benutzt wird. Wenn Sie kein Knoblauch-Fan sind, wollen Sie ihn vielleicht weglassen. Ich rate Ihnen jedoch, soviel Knoblauch wie möglich zu essen. Erstens macht es die Menüs schmackhafter. Aber ebenso wichtig, wie Dr. LeBel betonte, ist die genau abgestimmte Wirkung, die Knoblauch auf das Verdauungssystem hat. Es würde mich nicht wundern, wenn all die guten Ergebnisse dieser Diät auf den Knoblauch zurückzuführen wären. Jedenfalls gibt es Ihrem Atem eine Ausdünstung, die vielleicht nicht alle ertragen. Versuchen Sie daher Knoblauchgerichte zusammen mit ihren Familienmitgliedern oder Mitarbeitern zu essen. 

Noch eine Sache, die Sie vielleicht bemerkt haben, ist, wie viele Rezepte Grünes extra Virgin Oliven- Öl enthalten. Es scheint heutzutage, dass jeder versucht soviel Fett wie möglich in seiner täglichen Nahrung zu streichen. Deshalb erstaunt, dass meine Frau 7.5 kg mit dieser Diät verlor, obwohl sie selbst das Gefühl hatte in Oliven-Öl zu schwimmen. Schliesslich passte Sie wieder in ihr Hochzeit-Kleid von vor vielen, vielen Jahren hinein, worüber sie natürlich ausserordentlich glücklich war. Aus irgendeinem Grund lagert sich das Oliven-Öl  nicht an Ihren Hüften, Schenkeln oder Taille an. Es scheint direkt metabolisiert und verbraucht zu werden. 

Viele dieser Rezepte sind auch für eine Person viel zu groß. Das ist absichtlich. Sie wollen vielleicht so vorgehen, wie es meine Frau tat. Weil es sehr schwierig ist, das Essen zu finden, das Sie während der Arbeit brauchen, können Sie die Reste der Mahlzeit jedes Abends zur Arbeit mitnehmen und sie dort in der Mikrowelle aufwärmen. Wenn Sie Ihr Essen in luftdichten Containern aufbewahren, können Sie es sogar erst ein paar Tage später essen. So müssen Sie nicht immer zu Mittag das Gleiche essen, das Sie schon am Abend zuvor gegessen haben, wenn Sie das nicht wollen. 

Nun, was bringt die Zukunft? Es ist etwas, was noch für meine Frau entwickelt wird. Dr. LeBel 's Vorschlag, zusätzliche Nährstoffe in ihre Diät hinzuzufügen, haben wir aufgenommen. Zum Beispiel isst meine Frau jetzt einmal ein Rührei pro Woche. Sie rührt das Reis-Brot gelegentlich auch unter das Rührei. Wir fingen an, unsere eigene Mayonnaise herzustellen. Sie besteht aus einem Ei, etwas Oliven-Öl und Zitronensaft. Sie scheint, die Mayonnaise ganz gut zu vertragen. Bald werden wir versuchen, Birnen und anderer Früchte hinzuzufügen. Der Trick scheint, zu sein, von Zeit zu Zeit einen neuen Nährstoff hinzuzufügen und zu sehen, ob meine Frau darauf eine Reaktion zeigt. Ich vermute, Sie wird nie mehr zur ihrer gewohnten Ernährungsweise zurückkehren können. Dr. LeBel sagt, dass alle Molkereiprodukte und alle Weizen-Produkte wahrscheinlich für meine Frau nie mehr in Frage kommen werden. Er ist der Meinung, dass das Korn Gifte bildet, weil es jahrelang gelagert wird, bevor es verkauft wird. Es scheint, dass ein großer Teil unseres Volkes darauf empfindlich reagiert. Aber es wird viele Sachen geben, die meine Frau essen können wird. Wir werden sehen. Aber das steht dann in einem anderen Kochbuch. 
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