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Vorwort


Die vegetarische Küche hat Regeln, die immer beachtet werden müssen. Der Vegetarier muss die Menge der Nährstoffe kennen, die er in jeder Mahlzeit zu sich nehmen muss, und die Kombination der verschiedenen Nahrungsmittel untersuchen, um eventuelle Unverträglichkeiten zwischen ihnen zu vermeiden.


Das verwendete Gemüse muss von guter Qualität sein, damit es gesund und nahrhaft ist. Man muss lernen, wie man Essen für Gesunde und Essen für Kranke kocht und würzt.


Die Gewichtskontrolle sollte ein Grundprinzip für jeden Vegetarier sein. Es ist zu beachten, dass die Mittagsmahlzeit nicht mit der Abendmahlzeit identisch sein sollte.


Der Nährwert der einzelnen Lebensmittel muss bekannt sein; der neue Vegetarier muss lernen, Fleisch durch Lebensmittel aus dem Pflanzenreich zu ersetzen, die den gleichen Nährwert haben. Man muss lernen, wie man in der Praxis eine wirklich vegetarische Lebensweise anwendet, die das Leben verlängert. Man muss lernen, die Eigenschaften der verschiedenen Lebensmittel zu kennen, die man zu jeder Mahlzeit zu sich nimmt, um die Gesundheit nicht zu gefährden. Man muss lernen, Mahlzeiten an der frischen Luft zuzubereiten. Man muss lernen, sich so zu ernähren, dass der menschliche Organismus so weit wie möglich vor verschiedenen Krankheiten geschützt wird. Man muss sich einfach ernähren, denn aufwendige Gerichte sind meist schädlich für das Verdauungssystem.


Es muss darauf geachtet werden, dass die verschiedenen Nahrungsmittel miteinander harmonieren, denn eine perfekte vegetarische Ernährung beruht auf der Kompatibilität der zu jeder Mahlzeit verzehrten Lebensmittel.


Das ist das Ziel dieses Buches, von dem wir hoffen, dass die Leser die notwendigen Lektionen für eine gute vegetarische Küche lernen.







Einführung


Wenn wir die Geschichte der Menschheit studieren, sehen wir, dass, solange der Mensch seine Instinkte in ihrem natürlichen Zustand belassen hat, sie ihm als Leitfaden und Ratschlag für die Beschaffung von Nahrung in ausreichender Qualität und Quantität für seinen Lebensunterhalt gedient haben.


Das ist das Leben all derer, die sich nicht von der modernen Welle des Fleischfressens mitreißen lassen und weiterhin Obst und Gemüse essen und instinktiv die Regeln einer gesunden und ausgewogenen Ernährung beachten.


Es reicht jedoch nicht aus, nur Obst oder Gemüse zu essen, um sich angemessen zu ernähren, denn es ist angebracht und notwendig, die pflanzlichen Nahrungsmittel in einem perfekten Gleichgewicht zu harmonisieren, das die richtige Aufrechterhaltung des organischen Stoffwechsels gewährleistet.


Ziel dieses Werkes ist es, den Vegetariern beizubringen, wie man sich richtig ernährt, und all diejenigen zum Vegetarismus zu bekehren, die aus Trägheit oder Gewohnheit die unbestreitbaren Vorteile dieser Ernährungsweise noch nicht kennen.


Wenn sich jemand für eine vegetarische Ernährung entscheidet, ist er oder sie meist nicht über den Nährwert der einzelnen Gemüsesorten und Früchte informiert und ist daher denjenigen ausgeliefert, die ihm oder ihr aufgrund ihrer Ablehnung der vegetarischen Ernährung weismachen wollen, dass diese Ernährungsweise unzureichend und schädlich ist.


Wenn der Vegetarier (insbesondere ein Neuling) den wahren Nährwert pflanzlicher oder natürlicher Lebensmittel kennenlernt, läuft er nicht Gefahr, sich von solchen Ratschlägen beeinflussen zu lassen, die zu nichts Gutem führen können.


Jeder Vegetarier sollte, um die wirklichen Vorteile einer gesunden, natürlichen Ernährung zu kennen, zumindest zu Beginn ein Lehrbuch besitzen, in dem die chemische Zusammensetzung sowie die Vitamin- und Kalorienwerte verschiedener natürlicher Lebensmittel angegeben sind.


Das ist es, was jeder Vegetarier wissen muss, um den größten Nutzen aus einer solchen Ernährung zu ziehen; denn nur dann wird er in der Lage sein, in jeder Pflanzengruppe oder bei den Frugivoren das zu finden, was für seinen Organismus am notwendigsten und günstigsten ist.


 


Außerdem kann er, wenn er die chemische Zusammensetzung und den Nährwert der verschiedenen Lebensmittel kennt, die seine Ernährung ausmachen, über alle Gegner des Vegetarismus hinwegsehen, selbst über diejenigen, die ihren Irrtum hartnäckig verleugnen.


 


Sollten wir also den Vegetarismus als universelles Allheilmittel betrachten? Nicht immer, wenn man das Wort im weiteren Sinne versteht, aber der Vegetarismus ist zweifellos die Quelle des Wohlbefindens der Menschen und ihrer körperlichen und geistigen Gesundheit.


 


Und wir werden erklären, warum:


 


Natürliche Lebensmittel versorgen alle lebenswichtigen Organe des menschlichen Körpers mit der notwendigen Entspannung, Funktionsfähigkeit und Energie für die perfekte Koordination der verschiedenen Systeme und Gewebe, aus denen der Mensch besteht.


 


Eine gute Verdauung, die richtige Mineralstoffverteilung im Blut, die Zufuhr der notwendigen Vitamine, die Zufuhr einer ausreichenden Menge an Kalorien für die lebenswichtige Energiefunktion, all das hat einen großen Einfluss auf das Nervensystem, das wiederum ein ständiger Indikator für den Charakter und das Temperament eines jeden Menschen ist.


Mit anderen Worten: Ein gut behandeltes und gut gedehntes, schließlich gut genährtes Nervensystem ist die Garantie für die Gesundheit des Menschen, da es sich sowohl auf die körperlichen als auch auf die geistigen Funktionen des Körpers positiv auswirkt.


Wie viele und wie viele Krankheiten könnten durch eine richtig ausgewogene und harmonisierte vegetarische Ernährung nicht nur gelöst, sondern sogar vermieden werden!


Vielleicht ist eine Zukunft nicht fern, in der die Menschheit zu ihren natürlichen Ursprüngen zurückkehrt, ohne all das Wissen und die Erfahrung aufzugeben, die sie in den letzten Jahrtausenden erworben hat!


 


Als Leitfaden für den vegetarischen Naturisten haben wir in diesem Werk eine Reihe von leicht zuzubereitenden vegetarischen Kochrezepten ausgewählt, denen eine Tabelle mit den Kalorien der wichtigsten Lebensmittel, die in der Zusammensetzung dieser Rezepte enthalten sind, sowie Angaben zur Berechnung des Idealgewichts vorangestellt sind, als Leitfaden für diejenigen, die an Übergewicht leiden und abnehmen möchten, bis sie das angemessene Gewicht im Verhältnis zu ihrer Größe und ihrem Alter erreichen. Die Berechnung der Kalorien eines jeden Gerichts mit Hilfe der obigen Tabelle trägt ebenfalls zum Abnehmen oder, im Falle einer normalen Person, zur Beibehaltung ihres Idealgewichts bei.


 


Schließlich hoffen wir, dass diese Arbeit wie ein Sandkorn im Aufbau eines segensreichen Unternehmens sein wird, denn das ist unser wahres Bestreben.


 


 


Was ist vegetarischer Naturismus?


 


Vegetarische Naturisten (manchmal auch nur Naturisten oder Vegetarier) sind Menschen, die eine rationale Lebensweise und Ernährung im Einklang mit der Natur pflegen.


 


Das Ziel der Vegetarier ist nicht nur die Bekämpfung der fleischfressenden (tierischen) Ernährung, sondern auch der Verzicht auf alle für den menschlichen Organismus schädlichen Substanzen wie Alkohol und Tabak sowie Schokolade, Drogen usw...


 


Der wahre Natur-Vegetarier führt ein in jeder Hinsicht gesundes Leben, indem er sich materiell und moralisch von dem ernährt, was die Natur uns so großzügig anbietet: pflanzliche Nahrung und Früchte, reine Luft, viel Sonne, klares, reines Wasser.


 


Fleisch hingegen ist nach naturistischen Grundsätzen kein natürliches Nahrungsmittel, zumindest nicht für den Menschen, so dass es eine der Hauptursachen für seine Krankheiten sein kann, und dies auch ist.


 


Wie jeder weiß, enthält Fleisch nämlich eine große Menge an Bakterien, von denen einige sehr schädlich sind. Einige von ihnen sind sehr schädlich, und obwohl das Kochen ihre Anzahl reduziert, kann es sie nicht vollständig zerstören, da diese Mikroorganismen sehr feuer- und kälteresistent sind.


 


Auf diese Weise verbreiten sich Krankheiten wie Enteritis oder andere mikrobielle Erkrankungen im menschlichen Organismus. Die vegetarische Ernährung hingegen basiert hauptsächlich auf pflanzlichen Lebensmitteln: Obst, Getreide, Gemüse aller Art, Fruchtsäfte und Wasser.


 


Viele anerkannte und qualifizierte Befürworter einer vegetarischen Ernährung beziehen jedoch Milch und ihre Derivate (Käse und Butter) sowie Eier in diese Ernährung mit ein. Der Grund dafür ist, dass Milch ein vollständiges Nahrungsmittel ist, das alle Nährstoffe enthält, die für die Ernährung und das Wachstum des Neugeborenen notwendig sind, und dass Eier als lebenswichtiger Kern aller Eier legenden Rassen Elemente und Prinzipien enthalten, die für den menschlichen Organismus nützlich und gesund sind.


 


Naturismus ist weder ein moderner, vorübergehender Trend noch eine Mode an sich. Er wurde bereits von allen alten Religionen und philosophischen Schulen übernommen; heutzutage ist der Naturismus jedoch unabhängig von intellektuellen oder spirituellen Fragen zum wichtigsten Pfeiler eines gesunden und natürlichen Lebens geworden.


 


Viele werden Vegetarier aus religiösen Gründen, andere aus wirtschaftlichen Gründen und wieder andere aus körperlichen oder physiologischen Gründen oder aus der Notwendigkeit heraus, sich von einer bestimmten Krankheit zu erholen. Eine Minderheit ist Vegetarier, weil sie eine instinktive Abneigung gegen Fleisch hat. Es hat sich immer wieder gezeigt, dass diejenigen, die aus einem der oben genannten Gründe Vegetarier werden, am Ende alle diese Gründe als Ganzes akzeptieren. Im Allgemeinen haben alle Vegetarier großes Vertrauen in die Gültigkeit und Wirksamkeit ihrer Lehren und sind überzeugt, dass diese viele der ernsten moralischen und sozialen Probleme lösen können, mit denen die Menschheit heute konfrontiert ist.


 


Der Vegetarismus ist in der Tat, nach Meinung vieler Weiser, eine Schule der Philosophie. Zu den prominenten Vegetariern, die diese These vertreten haben, gehören Platon, Edison Wagner, Cuvier, der heilige Thomas, Leibnitz, Newton, Augustinus, Tolstoi, Buffon, Washington, Franklin und viele andere.





Vitamine und ihr Vorkommen in Pflanzen


Was sind Vitamine?


 


Sie sind belebende Elemente der menschlichen Zellen; sie sorgen für die Widerstandsfähigkeit, die es dem Körper ermöglicht, Krankheiten zu bekämpfen und zu überwinden, wie es bei der Einnahme von Vitaminen zur Bekämpfung von Skorbut bewiesen wurde.


 


1911 gelang es dem polnischen Chemiker Casimir Funki, den Rückstand der Reisbleiche zu extrahieren, eine kristalline Substanz, die Beri Beri heilt. Dieses Produkt ist heute als Vitamin B1 oder Thiamin bekannt. Bei der Analyse dieser Kristalle wurde festgestellt, dass Stickstoff in der Basenkombination vorhanden ist; Stickstoff, der auch als "Amin" bezeichnet wird. Aus diesem Grund nannte sein Entdecker es "Vitamin", indem er die Vorsilbe "Leben" vor das Suffix "Amin" setzte.





Vitamin-Gruppen


Die Vitamingruppen sind zahlreich, zu zahlreich, um sie auch nur teilweise zu erwähnen. Die Gruppe der so genannten "B-Vitamine" umfasst beispielsweise verschiedene Untergruppen: B1 oder Thiamin, B2 oder Riboflavin, B6 oder Pyridoxin usw. Außerdem gibt es Vitamin A, das berühmte Vitamin C oder Ascorbinsäure, und dank der modernen Forschung werden in naher Zukunft höchstwahrscheinlich neue Vitamine entdeckt werden.





Die wichtigsten Vitamine und ihre Funktionen


Vitamin B: (Aneurin); heilt Beri Beri usw.


 


Vitamin C: (Ascorbinsäure): bekämpft Blutungen, Skorbut, rheumatische Schmerzen usw... Vitamin BC (Folsäure): angezeigt bei Anämie.


 


Vitamin E: angezeigt bei Fortpflanzungskrankheiten.


 


Vitamin K: gegen unzureichende Blutgerinnung (Hämophilie).
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