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Thema des Monats: S

Mandelmilch — selbst gemacht

von Dr. Hannelore Rauter

In Zeiten von zunehmenden Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, allen voran auf Kuhmilch,
werden Alternativen immer wichtiger..... Besonders solche mit wertvollen Inhaltsstoffen,
die auch noch gut schmecken und nicht nur leere Kalorien liefern.

Da ist die Mandelmilch ein wahrer Joker:

Sie hat ein geringes allergenes Potential.

Sie baut auf und heilt alte Verletzungen — korperlicher wie seelischer Art.

Dafiir wird sie sogar als spagyrische Arznei verwendet.

Der Gesundheitsschatz:

Mandeln sind wahre Superfoods durch ihren hohen Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen:
Sie sind reich an Vitaminen (A, B, E), an Mineralstoffen (Magnesium,...), ungesattigten
Fettsduren (Omega 3) und EiweiB: z. B. Tryptophan - der Vorstufe unserer
Gllickshormone.

Damit sind Mandeln ein wahres Hirnfutter!

Mandelmilch macht glicklich!!!

Zutaten fUir 1 Person:

Eine Handvoll Mandeln: das sind flir Erwachsene ca. 15 Mandeln, bei Kindern dem Alter
entsprechend weniger.

1 TI. Honig, Ahornsirup oder 2 Datteln zum StBen

ca. 150 - 200 ml Wasser

Wichtig: Mandeln in der braunen Schale kaufen. Am besten ganz frische Nlisse in Bio-
Qualitat nehmen, damit keine Riickstéande enthalten sind.

Zubereitung:

* Die Mandeln fir ein paar Stunden oder Uber Nacht in kaltes Wasser legen,

am Morgen schalen.

* Dann Mandeln und StiBungsmittel mit dem Wassers ganz ganz fein mixen, bis eine
milchige Flissigkeit entsteht.

Fertig!!!

Flr Kinder und in Zeiten von Darmregeneration die Mandelmilch durch ein feines Sieb oder
Sdckchen seihen. Dann ist sie hoch bekémmlicher.

Die “Expressvariante” fir alle, die wenig Zeit haben:
1 EL. weiBes Mandelmus mit dem StiBungsmittel fein mixen - fertig!!!
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Verzaubern Sie dieses konigliche Getrank mit ein paar Staubchen Vanille, Zimt oder
Carobpulver....und genieBen es!

Wichtig! Ihre Heilkraft entfaltet sie nur, wenn sie nicht erhitzt wurde. Daher sind
Fertigprodukte nur eine Annaherung.

Sie kénnen die Mandelmilch jederzeit pur genieBen.

Sehr gerne vermahlt sie sich mit gedlinsteter Hirse oder einem anderen Getreide und dazu
einem feinen Kompott oder Banane zu einer Mahlzeit. Diese Kombination ist eine wahre
Gliicksspeise, da alle Zutaten reich an Tryptophan sind. Das ist die Vorstufe unserer
Gllckshormone!!!

Nach der TCM nahrt diese warme Mahlzeit besonders das Element Erde. Das ist in unserer
Zivilisationswelt ein Segen flir Kinder und ALLE groBen Leute.

Nach diesem Grundrezept kdnnen Sie auch ein Nussgetrank von Haselnlissen, Walnissen,
Cashewkernen, Paranissen, Kiirbiskernen, Sesam,..... herstellen. Walniisse mussen fur
einige Stunden gewassert werden, da sie viel Gerbsaure in der braunen Haut enthalten.
Das Haselnussgetrank schmeckt deutlich besser, wenn es gefiltert wurde.

Gutes Gelingen!
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