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INHALT

EINLEITUNG: WILDE NAHRSTOFFE
Verloren und wiederentdeckt

TEIL EINS: GEMUSE

VOM WILDEN GRUNZEUG ZUM EISBERGSALAT
WeggezUchtete Medizin

LAUCH
FUr jeden etwas

MAIS AUF DEM KOLBEN
Wie supersUB er ist!

KARTOFFELN
Von wilden Knollen zu Pommes Frites

WEITERE RUBEN UND KNOLLEN
Karotten, Ruben und SuBkartoffeln

TOMATEN
So holen Sie sich Geschmack und Néahrwert zurick

KOHL & CO.
Zahmen Sie ihre Bitterkeit, es lohnt sich

HULSENFRUCHTE
Bohnen, Erbsen und Linsen

ARTISCHOCKEN, SPARGEL UND AVOCADOS
GenieBen Sie!

v

© 2018 desTitels »Die Heilkraft von Vitamin K2« von Petra Hirscher (ISBN 978-3-7423-0505-3) by riva Verlag,
Miinchner GmbH, Miinchen. Naher onen unter: www.m-vg.de

25

51

7

91

105

127

145

163

179



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

TEIL ZWEI: OBST

APFEL
Friher starke Medizin, heute belanglose Klone

HEIDELBEEREN UND BROMBEEREN
AuBerordentlich gesund

ERDBEEREN, CRANBERRYS UND HIMBEEREN
Drei unserer gestindesten Friichte

STEINOBST
Hochste Zeit flr eine Wiederbelebung seines Geschmacks

TRAUBEN UND ROSINEN
Von wilden Muscadins zur Thompson Seedless

ZITRUSFRUCHTE
Nicht nur Vitamin C

EXOTISCHE FRUCHTE
Sich die Globalisierung zunutze machen

MELONEN
Wenig Geschmack und Nahrstoffe
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