Ein Joker in der

oumet-Rohkost;Uche

der Rohkost-Kiiche.
1

Das aufkeimende Bewusstsein in der Ernahrung ruft schon seit einiger
Zeit nach Lésungen, um den Problemen der tierischen Produkte voll-
wertig und vegan begegnen zu kénnen.

Der fortschrittliche Mensch mit zeit-
gemasser, umweltfreundlicher und
einigermassen ethischer Einstellung
will sich nicht nur wvegan, sondern
auch ausgeglichen, vital und gour-
metmassig  ernshren.  Erfreuliche
und vielseitige Maglichkerten in Sa-
chen Milch, Rehmverfeinerung und
feinen Saucen bieten sich mit Man-
delplres an. In der Rohkost konnten
leider die schon bestehenden Man-
delmuse nicht mehr mithalten. Die
Rohkost trégt langst kein Ausstei-
gerpradikat mehr und hat den Kran-
kendidtcharakter aboelegt. 5ie hat
sich heimlich durch alle Schichten
hindurch bis in die Hautevolee
durchgesetzt und qgilt sogar in der
ultramodernen Lifestyle-Society als
Geheimtipp.

Mandelparee in
Rohkostgqualitat

In Zusammenarbeit mit der Soyana
konnte das besondere Mandelpiree
mit den verlangten Qualititen reali-
siert und for den ermadhrungsbe-
wussten Menschen verfligbar ge-
macht werden. Die wichtigsten
Qualititskrniterien =ind: europdische
Mandeln, aus biologischem Anbau,
in Rohkost-Qualtit, dh., auch im
Verarbeitungsprozess muss die 43-"C-
(arenze strikte eingehalten werden.

Dieses Bio-Mandelpires in Rohkost-
gualitdt ist nicht nur in der moder-
nen Kiche ein interessantes MNatur-
produkt, sondern auch im Bereich
Sport, Diat und Kinderernadhrung ein

gusserst wertvolles Nahrungsmittel,
das sich langst bestdtigt hat. Der
ausgewogene hohe Mahrwert der
europdischen Mandel l&sst diesem
Frodukt gerade in der heutigen Zeit
mit den immensen Anforderungen
ginen besonderen Stellenwert zu-
kammen.

Warum die Mandel geschalt
wird

Das braune Hautchen, welches die
Mandel umgibt, hat keinerei nen-
nenswerten Mahrwert. Es ist von der
Matur nur for den Schutz der Man-
del mit dem Keim gedacht. Dieses
Kriterium hat uns dazu bewogen,
das Plree aus geschilten Mandsln
hermustellen. Dadurch ist es schéner
und eleganter in der Verarbertung bei
Mandelmilch, Shakes, Saucen usw.
Ob zum Verfeinern von Gerichten,
Herstellen von Shakes, Milch, Sau-
cen, SOssspesen, das Mandelpiiree
ist ein Joker in der Gourmet-Roh-
kost-Kiche.

Die Mandel - ein wertvolles
Geschenk der Natur

Allergien und Unvertraglichkeiten
verschiedener Mahrungsmittel sind
heute ein allgegenwartiges Pro-
blemn, mit welchem sich die Fachleu-
te auseinanderzusetzen haben.
Milchallergien sind an der Tagesord-
nung und bedeuten fir die betrof-
fenen Menschen meistens eine
grosse Ratlosigkeit.

www vegetansmus.ch

Bio-Mandelpiiree bietet hier eine
ideale Lasung an. Durch die scho-
nende und werantwortungsvaolle
Verarbeitung wird so gut wie nichts
an Mahrwert eingebiisst. Es bedarf
besonderen Geschicks, diese Man-
deln so fein zu mahlen, ohne dass
sie erhitzt werden, da sonst viele
wertvolle Substanzen Schaden neh-
men wiirden. Ebenfalls ist das im
Mandelpiiree enthaltene Ol, wenn
auch micht von blossem Auge sicht-
bar, sehr hitzeempfindlich. Der Auf-
bau der Fett=duren ist sensibel und
daher ist es wichtig, dass dem bei
der Verarbeitung Rechnung getra-
gen wird.

Wertvolle Nahrstoffe

Mandeln sind grossartige Quellen
fur erstklassige Proteine, Mineralien
und Vitamine, hauptsachlich E, B,
und B;. Die Zusammensetzung der
MNahrstoffe in Mandeln ist hochwer-
tig und essenzielle Aminosiuren
sind ausreichend vorhanden. Sie ha-
ben eine enorme Mahrstoffdichte
und stellen so eine konzentrierte
MNahrung dar. Trotz dieser Eigen-
schaften flhrt der Verzehr in ver-
ninftigermn Masse nicht zur Gewichts-
runahme. Die hochwertigen Fettsau-
ren der Mandeln kinnen alks Zelloau-
steine  herangezogen werden und
sind Ausgangsstoffe fir die Bildung
von lebenswichtigen Hormaonen.

Die erforderlichen Mahrstoffe zur
Verstoffwechselung dieser Fette, so-
wie deren Umwandliung in Energie,
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Dattelmilch-Shake

B 5t Datteln (Deglet Nour) oder {3 5t. Medjool)
2 EL Mandelpiree

Ldl Wasser

1 M5 Vanille, gemahlen

Die Datteln entsteinen und etwa 8 5td. einweichen. Danach kann der
Shake hergestellt werden. Wasser in den Mixer geben, Mandelpliree
dazu und die Datteln beifigen. Alles gut durchmixen. Dieser Shake
ist eine geballte Ladung Energie und ideal als Frihstlick oder wenn
kiirperliche Leistung gefragt ist. Fir Sportler kann die Menge der

Datteln auch erhiht werden.

sind in den Mandeln selbst bereits
vorhanden. Dies bewirkt eine opti-
male Verwertung aller 5toffe und
reigt keine nachteiligen Effekte.
Misse und 5amen, vor allem aber
Mandeln, bieten in dieser Hinsicht
einen geeigneten und wichtigen Be-
standteil der modernen Erndhrung,
besonders in den kalteren Léndem,
wo reife Frichte und hohe Sonnen-
einstrahlung in ungendgender Men-
ge vorhanden sind.

Power im Mini-Format

Vitamin E und ungesattigte Fette in
der Mandel sind ein optimales Duo.
Die ungesattigten Fettsduren werden
durch das Vitamin E vor der Ouydati-
on geschitzt. Vitamin E hilt die un-
gesdttigten Fettsfuren stabil und

Urs und Rita Hochstrasser
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schiitzt diese wor dem Ranzigwerden.
Kalzium wird vom Korper auch als
Puffer im %3ure-Basen-Ausgleich
eingesetrt. Die Erndhrungsform wvie-
ler Menschen ist sduredberschilssig
und stellt einen erhdhten Bedarf an
Kalzium dar. Die basische Eigen-
schaft der Mandel wirkt sich auch in
dieser Hinsicht positiv auf den Kalz-
umhaushalt aus. Die Mandel hat
einen sehr hohen Kalziumgehalt.
Durch die vorteilhafte fusammen-
setzung der Mahrstoffe hat sie auch
eine weit bessere Verfugbarkert. Im
Gegensatz zu tienscher Milch ist das
Kalzium in der Mandel fiir den Men-
schen verflgbar.

Viele Menschen leiden zeitweise
oder regelmassig und ohne ersichit-
lichen Grund an Gereiztheit, Nervo-
sitdt, Abgespanntheit, Midigkeit
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oder an Muskelkrdmpfen. In diesen
Fallen ist es wichtig, dass ein eventu-
eller Magnesiummangel ausgeqli-
chen wird. fetweise aber besteht
auch ein erhdhter Bedarf an Magne-
sium, wie zum Beispiel wahrend der
Schwangerschaft und der Stillzert,
wihrend dez Wachstums bei Ju-
gendlichen, im Sport sowie durch
unseren schnellen Lebensstil mit
dem dazugehdrenden Stress. Eine
natiriche Ressource an Magnesium
stellt auch hier das Bio-Mandelpliree
dar. Es kann mit =einem hohen Ge-
halt an Magnesium 100% der emp-
fohlenen Tagesdosis decken. Der
vorteilhafte Proteingehalt der Man-
deln ist nicht nur besonders gnstig
fiir 5portler, sondern bietet auch
eine ausgezeichnete Ressource in
der Eindererndhrung.

Verbinden von Genuss mit Wohler-
gehen ist einfacher denn je.

Urs Hochstrasser

Wertvolle Hiltlsmittel sind in

dieser Hinsicht meine Blcher:

» «Rohkost — die lebendige
Mahrungs»

» zKindererndhrung — leben-
dig und schmackhafts

» zRohkost vom Feinstens»

= DVD: ala Haute Cuisine
Crues

» Website: urshochstrasser.ch




