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Basische Gemiisebriihe (Elektrolyt-Balance)

Rein pflanzliche Mineralstoffbrihe mit ausgewogenem Kalium-Natrium-Magnesium-Verhaltnis zur
Unterstltzung des inneren Milieus. Ideal als Basis fur die tagliche Flussigkeitszufuhr oder als warmes Getrank
zwischen den Mahlzeiten.

e 2 Stangensellerie, in Stlcken

e 3 Karotten, grob geschnitten

e 1 Lauch (Stange), in Ringen

e 1 Kartoffel mit Schale, gewurfelt

e 1 Petersilienwurzel oder Pastinake, grob geschnitten

e 1 Rote Bete, geschalt und gewdurfelt

e 1 Fenchelknolle, grob geschnitten

e 2 Tassen Grinkohl oder Mangold, grob geschnitten

e 0.5 Tasse Petersilie, frisch, samt Stielen

e 2 Knoblauchzehen, angedrickt

o 1 Teeloffel Ingwer, in Scheiben

e 1 Kombu-Alge (getrocknet, optional fir Magnesium/Jod)
e 2 Lorbeerblatter

e 2 Teel6ffel Himalaya Salz Sole-Wasser oder 0.5 Teel6ffel Steinsalz
e 2 Liter Wasser

1. Gemuse vorbereiten: Alle Gemuse grindlich waschen und grob schneiden. Schale méglichst dranlassen
(bei Bio-Ware), dort sitzen viele Mineralstoffe. Alles GemUse, grob geschnitten, in einen grossen Topf
geben.

2. Grankohl und Aromaten hinzufligen: 2 Tassen Griinkohl oder Mangold, grob geschnitten, 0,5 Tassen
Petersilie, frisch, samt Stielen, 2 Knoblauchzehen, angedrlickt, 1 Teel6ffel Ingwer, in Scheiben, 1 Kombu-
Alge (getrocknet, optional fir Magnesium/Jod) und 2 Lorbeerblatter ebenfalls in den Topf geben.

3. Mit Wasser aufgiessen: Mit 2 Litern Wasser auffillen, sodass alles gut bedeckt ist. Aufkochen lassen.

4. Kocheln lassen: Hitze reduzieren und die Brihe zugedeckt sanft kdcheln lassen, damit die Mineralstoffe
aus Kalium, Magnesium und Natrium optimal ins Wasser Gbergehen.

5. Salzen: Erst gegen Ende salzen.

6. Abseihen: Die Brihe durch ein feines Sieb oder Passiertuch abseihen, das Gemuse dabei gut ausdricken.
Warm geniessen oder fir 4-5 Tage im Kihlschrank aufbewahren.

Hinweis: Elektrolyt-Logik: Sellerie, Kartoffel, Rote Bete, Griinkohl und Petersilie liefern reichlich Kalium und
etwas Magnesium; Kombu erganzt Magnesium, Jod und Spurenelemente; das Salz wird bewusst sparsam und
erst am Ende dosiert, damit das Kalium-Natrium-Verhaltnis eher auf der kaliumreichen (basischen) Seite bleibt.
Fur mehr Tiefe eignen sich zusatzlich getrocknete Steinpilze oder ein Stlck Kirbis. Die Brihe lasst sich auch
einfrieren (z. B. in Eiswirfelform flr portionierte Anwendung).



 PARACELSUS

CLINIC

Zellmembran-Smoothie mit Lecithin

e 250 ml ungesusste Sojamilch oder Hafermilch

e 1 EL flussiges Sonnenblumenlecithin oder ca. 1-2 TL Lecithinpulver
e 1 EL frisch geschrotete Leinsamen

e 1 EL Chiasamen

e 100 g Heidelbeeren oder gemischte Beeren

e 12 Avocado

e 1 Handvoll Babyspinat

e 1 kleines Stuck Ingwer

e V5 Zitrone, ausgepresst

e optional: 1 TL ungesusstes Kakaopulver

e nach Bedarf etwas Wasser fir die gewlinschte Konsistenz

Alles in einen leistungsfahigen Mixer geben und etwa 30-60 Sekunden cremig mixen. Am besten frisch
trinken.

Warum diese Kombination?

Lecithin: liefert Phospholipide, insbesondere Phosphatidylcholin, die wichtigen Bestandteile biologischer
Membranen sind.

Leinsamen + Chia: liefern viel ALA-Omega-3.

Avocado: liefert einfach ungesattigte Fettsduren und Vitamin E.

Beeren + Spinat: liefern Polyphenole, Vitamin C und weitere antioxidative Pflanzenstoffe.

Soja: liefert pflanzliches Eiweiss und weitere Phospholipide.



