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Brokkolisiippchen

Zutaten fiir circa 1 Liter Suppe:

1 Essloffel Rapsol

1 Brokkolirose

1 mehlig kochende Kartoffel

1 Teeloffel frisch geriebener Ingwer
5 Teeloffel gemahlener Kiimmel

% bis 1 Liter heifse Gemiisebriihe

0,1 Liter Kokoscreme oder 0,2 Liter Kokosmilch
1 Prise Pfeffer

Etwas Meersalz

1 Bund frische Petersilie, gewaschen

Zubereitung;:

Brokkoli waschen und putzen, in kleine Roschen zerpfliicken, Stiele schilen und
wiirfeln. Kartoffel schédlen und grob wiirfeln. Rapsol im Topf erwdrmen. Ge-
miise, Kiimmel und Ingwer in den Topf geben, mit der heiffen Gemiisebriihe
aufgiefien. Zugedeckt circa 10 Minuten garen. Unter Zugabe der Kokosmilch/
Kokoscreme piirieren, die Konsistenz wie gewtinscht mit heiffem Wasser regu-
lieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ggf. etwas Curry hinzuftigen. Grof3-
ziigig mit gehackter Petersilie bestreuen.

Variante:
Einen kleinen Teil der Brokkoliréschen grob raspeln und am Ende als Einlage
unter die heifle Suppe ziehen.

Die Suppe starkt, vitalisiert, tut Magen und Darm gut. Brokkoli enthdlt Mi-
neralien wie z.B. Eisen und Kalzium, fast so viel Vitamin C wie Paprika,
sowie Carotinoide (antioxidativ) und viel Sulforaphan (sekundérer Pflanzen-
stoff). Brokkoli ist aufgrund seiner Zellstruktur leichter verdaulich als die
meisten anderen Kohlsorten.
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Rotes Pesto

Zutaten fiir circa 4-6 Portionen:

150 g getrocknete Tomaten, in Olivendl eingelegt
1 rote Zwiebel

1 Bund frisches Basilikum

2 Teeloffel Balsamico Essig

6 Essloffel Olivenol

Etwas Meersalz und schwarzer Pfeffer
Chilipulver, Paprikapulver

70 g Pinienkerne oder Walnusshalften

Zubereitung;:

Tomaten kleinschneiden. Zwiebel schilen und fein hacken und mit den Tomaten
kurz andiinsten. Basilikum fein hacken. Tomaten-Zwiebelmischung mit Niis-
sen, Gewtirzen und Krédutern zu einer feinen Paste piirieren. Mit Knoblauch ab-
geschmeckt passt das Pesto gut zu Nudeln. Gekiihlt ist das Pesto mehrere Tage
haltbar.

Das Pesto ist pikant vegetarisch mit vielen Vitalstoffen. Lycopin, der haupt-
sachliche sekundire Pflanzenstoff der Tomate, gilt als ,anti-Krebs-aktiv*.
Aus gegarten bzw. verarbeiteten Tomaten kann der Korper mehr davon re-
sorbieren als aus rohen. Niisse steigern die Nahrstoff- und die Energiedichte.
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Die Autcrin

Sabine Pork ist Okotrophologin und
seit mehr als zehn Jahren als Ordnungs-
therapeutin in der Klinik fiir Naturheil-
kunde und Integrative Medizin, KEM |
Evang. Krankenhaus Essen-Steele titig. Ihr
Schwerpunkt ist die Erndhrung. Frau Porks
besonderes Interesse gilt den erndhrungs-
medizinischen = Zusammenhdngen und
den erndhrungstherapeutischen Mdglich-
keiten — immer mit dem Blick auf andere
medizinische Systeme wie die Traditionelle
Chinesische Medizin oder der Ayurveda.
2011 erwarb sie das Zertifikat ,Erndhrungs-
medizin in der Onkologie” der Klinik fiir
Tumorbiologie in Freiburg.
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Natur und Medizin e.V. — Eine starke Gemeinschaft

Ob Pflanzenheilkunde, Schiiiler Salze oder Blutegeltherapie — die Komplemen-
tarmedizin ist ausgesprochen vielseitig. Antworten darauf, welche Therapiever-
fahren bei welchen Krankheiten helfen, gibt Natur und Medizin. Der Verein und
seine Mitglieder unterstiitzen die Carstens Stiftung in ihrem Auftrag, Naturheil-
kunde und Homdgopathie wissenschaftlich zu erforschen. Das Ziel ist eine inte-
grative Medizin, in der moderne Erkenntnisse und traditionelles Wissen, Hoch-
schulmedizin und Naturheilkunde gemeinsam wirken.

Unser Auftrag besteht darin, die Bevolkerung fundiert zu informieren, so
dass immer mehr Menschen von Naturheilkunde und Homé&opathie profitieren.
Die Mitgliederzeitschrift bietet neben aktuellen Berichten zur Komplementér-
medizin auch eine Vielzahl praktischer Selbsthilfetipps. Ein exklusives Ratge-
berangebot und Biicher aus dem eigenen Verlag liefern ausfiihrliche Informatio-
nen zu bestimmten Krankheiten und deren Therapiemoglichkeiten.

Helfen Sie mit, Naturheilkunde und Homdopathie zu férdern und zu erhal-
ten! Natur und Medizin ist auf Ihre Unterstiitzung angewiesen: Mit Ihren Mit-
gliedsbeitragen, Buchkédufen und Spenden erméglichen Sie nicht nur wichtige
und wegweisende Forschung, sondern Sie tun etwas Gutes fiir Thre eigene Ge-
sundheit. Werden Sie Mitglied oder verschenken Sie eine Mitgliedschaft, spen-
den Sie fiir die Komplementirmedizin, empfehlen Sie uns weiter!

Weitere Informationen erhalten Sie unter:

Natur und Medizin e.V., Am Deimelsberg 36, 45276 Essen,

Tel: 0201/56305 70, www.naturundmedizin.de | www.kvc-verlag.de |
www.carstens-stiftung.de
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Entlastende und starkende Gerichte

Nach allem, was die Wissenschaft heute weifs, gibt es keine Erndhrungsform,
mit der sich eine Krebserkrankung heilen ldsst. Man weifs aber, dass eine be-
wusste und gezielt eingesetzte Erndhrung Beschwerden lindern und dabei
helfen kann, den Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen.

Krebskranke sollten sich — genau wie gesunde Menschen — abwechslungs-
reich und ausgewogen erndhren. Die Rezepte in diesem Kochbuch basieren
auf den Erkenntnissen der Erndhrungswissenschaft und den langjdhrigen
Erfahrungen der Autorin. Sabine Pork besitzt als Okotrophologin viel Er-
fahrung im Umgang mit den speziellen Bediirfnissen von Krebspatienten
und hat die Rezepte gemeinsam mit ihnen in der Lehrkiiche der Klinik fiir
Naturheilkunde und Integrative Medizin praktisch erprobt.

Dieses Buch soll eine Hilfestellung geben. Mit den vielfdltigen Rezepten
zeigt die Autorin, wie eine heilsame Kiiche aussehen kann - fiir kranke und
gesunde Menschen.

ISBN 978-3-96562-088-9
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