
Herzha
  

 
Zutaten:  
800g mehl
 

1 kg Kohlr
1 Bund Frü
1 Bund Ra
1 geriebene
1 Bund Sch
 

2 Eßl Raps
1 Eßl schar
1 Eßl körn
 

1-2 Teel. G
Salz (Meer
Pfeffer 
Muskat 
 

Sojamilch 
 
Kartoffeln 
Unterdesse
 

Kohlrabi  d
schneiden 
 

Die Zwieb
Gemüsebrü
10 Minuten
Gegen  En
weiter gare
Jetzt den S
 

Kartoffeln 
 
1 Variante:
 

2 Variante:
 

3 Variante:
  
Salz ist n
 

Der Mensc
Unser Blut
Urmeere. D
Ebenfalls w
 

Kristallsalz
Körper bes
Natürliche
 

Durch „Re
Hier wurde
Unser Körp
Wassergew

after Ko
 

 
ig kochende

rabi 
ühlingszwie
adieschen 
e Zitronens
hnittlauch 

söl 
rfer Senf  (z
iger Senf 

Gemüsebrüh
rsalz, Krista

oder Sojacu

schälen, wü
en vom Koh

dünn abschä
und das Grü

eln in Raps
ühepulver u
n zugedeckt
de die Radi
en bis der K

Schnittlauch

abgießen 

: Kartoffeln

: Kartoffeln

: Kartoffeln

nicht gleic

ch besteht b
t ist eine 1%
Dr. Schüssle
wussten die

z enthält säm
steht.  Diese
s Salz (Mee

einigung“ vo
en die Mine
per bekomm

webe (Ödem

ohlrabi
     

  
e Kartoffeln

ebeln mit Gr

chale 

zB. von Zw

he 
allsalz ) 

uisine 

ürfeln und m
hlrabigrün e

älen und in 
ün fein zerk

söl anbraten
unter mische
t dünsten. 
ieschenviert

Kohlrabi gar
h unter misc

n mit den Ko

n abdämpfen

n leicht Salz

ch Salz 

bei genauer B
% Solelösun
er erbrachte
 Urmensche

mtliche 84 M
es Salz mus
er- oder Kri

on  natürlich
eralien und 
mt nicht me

me ) und ein

i mit wü
 und da

 
n 

rün 

ergenwiese

mit etwas S
einige zarte 

Scheiben sc
kleinern, die

n, Kohlrabi, 
en und ¼ Li

tel, und die 
r und die Flü
hen und abs

ohlrabigrün 

n und grob s

en und mit 

Betrachtung
ng und entsp
e diesen Nac
en und die T

Mineralien 
s nicht vers
stallsalz) ist

hen Salzen 
Spurenelem
hr alle notw
e zusätzlich

ürzigem
azu mil

 

e ) 

alz gar koch
Blättchen z

chneiden, F
e Radiesche

beide Senfs
iter Wasser 

Zitronensch
üssigkeit lei
schmecken.

 garnieren  

stampfen, so

etwas Sojam

g aus Wasse
pricht damit
chweis scho
Tiere das Sa

und Spuren
stoffwechse
t in der Lag

entstand da
mente (z.B. K
wendigen Ba
he Überford

m Senf 
de (Stam

  Zubere

hen 
zur späteren

Frühlingszw
en vierteln.

sorten, ein w
hinzugeben

hale zugebe
icht eingeko
. 

   und das G

odass noch 

milch und S

er und Salz.
t der Salzko
on vor mehr
alz lebensno

nelemente, a
lt werden, u

ge ein Defiz

as handelsüb
Kalium, Ca
austeine. Al

derung der A

mpf-) K

eitungsdaue

n Dekoration

wiebeln quer

wenig Salz, 
n. 

en und 
ocht ist. 

Gemüse dan

grobe Stück

Sojacuisine 

 
onzentration
r als 100 Jah
otwendig wa

aus denen d
um in die Ze
zite an Energ

bliche Koch
lcium, Mag
ls Folge dar

Ausscheidun

Kartoffe

er 30 min 

n beiseite le

r in Scheibe

 Pfeffer , 

neben anrich

kchen vorha

pürieren 

n der frühere
hren. 

war. 

der menschli
elle zu gela
gie auszugl

hsalz=Natriu
gnesium) en
raus bilden 
ngsorgane. 

eln 

egen. 

n  

hten 

anden sind

en 

iche 
angen. 
eichen. 

umchlorid.
ntzogen. 
sich 


