Die Zwiebel, vom
Kindheitstrauma zum Liebling
in meiner Kiiche

«..vom Kindheitstrauma zum Liebling in meiner Kiiche

Wenn ich an Zwiebeln denke, dann denke ich gerne an meinen
Vater zuruck, der leider nicht mehr 1lebt. Zu meiner
Schulzeit in den 60er-70er Jahren wollte ich mich gerne mal
um die Anwesenheit in der Schule drucken.

Meinen Eltern sagte ich, dass es mir nicht gut gehe. Worauf
mein Vater sehr besorgt, eine rohe Zwiebel fur mich schalte
und zerkleinerte. ,Esse das mein Kind, die Zwiebel ist ein
naturliches Antibiotikum, esse die Zwiebel roh, dann werden
Deine Beschwerden schnell wieder verschwinden”

Ihr glaubt gar nicht, wie schnell ich wieder in der Schule
war, alleine der Gedanke daran, eine rohe zerkleinerte
Zwiebel essen zu mussen, machte mich auf einen Schlag wieder
gesund.

Bei Ohrenschmerzen wurden kleine Mullbeutelchen mit
zerkleinerten rohen Zwiebeln gefiullt, erwarmt und auf das
schmerzende Ohr gelegt. Die Dampfe der Zwiebel haben eine
antibakterielle, schmerzlindernde und entzindungshemmende
Wirkung.

Geriebene Zwiebeln mit Honig % Stunde ziehen lassen und dann
uber den Tag verteilt 1o0ffelweise einnehmen. Dieses Rezept
wirkt super bei Grippe und Bronchitis sowie Husten. Und mit
der SuBe des Honigs schmeckt diese Mischung sogar richtig
gut.

Heute weill ich, wie recht mein Vater hatte. Mittlerweile ist
es sogar wissenschaftlich nachgewiesen, wie gesund Zwiebeln
sind, ob nun roh oder gekocht. Die volle Wirksamkeit der
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Zwiebel steckt jedoch immer noch in der rohen Zwiebel. Sie
sollte in unserer heutigen Zeit in keinem Gericht, egal ob
kalt oder warm, fehlen.

In 100 Gramm Zwiebeln stecken ca.:
7,4 mg Vitamin C (8% der empfohlenen Tagesdosis)
Hat als Radikalfanger eine antioxidative Wirkung.

156 pg Vitamin B6 (8% der empfohlenen Tagesdosis)
Ist wichtig fur den Aminosaurestoffwechsel

4 png Vitamin B7 (4% der empfohlenen Tagesdosis)
Fordert das Wachstum von Blutzellen, Haut, Haaren und
Nervengewebe

162 mg Kalium (8% der empfohlenen Tagesdosis)
Ist wichtig fur die Nerven und Muskeln

50 mg Schwefel (10% der empfohlenen Tagesdosis)
Fordert eine gesunde Darmflora, unterstiutzt die Leber und
wirkt entgiftend

Wirkungen der Zwiebel:

Die Zwiebel unterstitzt Diabetiker. Die Zwiebel enthalt das
pflanzliche Hormon Glukokinin wund setzt damit den
Blutzuckerspiegel herab. Glukokinin fordert den Zucker-
Stoffwechsel in der Bauchspeicheldruse und das fuhrt zu
einer Herabsetzung des Zuckergehaltes im Blut

Die Zwiebel senkt das Krebsrisiko

Die Zwiebel verdiunnt das Blut und schutzt so vor einer
Thrombose

Die Zwiebel schutzt vor einem Herzinfarkt

Die Zwiebel enthalt Kohlenhydrate deren Form man Fruktane
nennt, diese wirken gegen Grippeviren

Die Zwiebel heilt Insektenstiche, indem man mit einer halben



rohen Zwiebel (Schnittseite) den Insektenstich einreibt

Die Zwiebel als Extrakt hilft Narben schneller zu heilen.
Der Zwiebelextrakt hat eine abschwellende, keimtotende und
entzundungshemmende Wirkung

Die Zwiebel gibt es in mehreren Farben, die roten
Pflanzenfarbstoffe der roten Zwiebel konnen chronische
Entzindungen im Korper eindammen und lindern bei Arthritis,
Gicht und Rheuma. Bei Schmerzen in den Gelenken ausgelost
durch z.B.: Arthritis oder Gicht, konnt Ihr den
Zwiebelextrakt auf die Gelenke auftragen und Euch
Erleichterung verschaffen.

Die Zwiebel hilft dem Magen- und Darmtrakt bei seiner
Arbeit. Die enthaltenen Enzyme regen die Produktion von
Magen- und Darmsaften an. Dies fuhrt zu einer
Verdauungsforderung.

Die Zwiebel hat eine entgiftende Eigenschaft. Sie
unterstutzt die Entgiftungsarbeit von Leber und Nieren.
Leber- und Nierenerkrankungen konnen so vorgebeugt werden.

Die Zwiebel kann blahende Wirkungen erzeugen. Dies konnt Ihr
umgehen, indem Ihr Eurer Zwiebelmischung Gewlurze wie
Fenchelsamen, Ingwer, Kummel, Kreuzkummel und Thymian
hinzufugt.

TIPP:

Wenn Ihr Zwiebeln kocht, bitte das Kochwasser nicht
weggielen, sondern trinken. Das Zwiebelwasser enthalt viele
wertvolle Vitalstoffe, uber die sich Euer Korper freut.

Gekochte und gebratene Zwiebeln schmecken suller als rohe
Zwiebeln.

Minzblatter (Zitronenmelisse oder Pfefferminze) helfen gegen
Mundgeruch nach dem Verzehr von Zwiebeln.



Mit einer Zitrone bekommt Ihr den Zwiebelgeruch an Euren
Handen wieder weg.

Zwiebeln solltet Ihr erst kurz vor dem Gebrauch schalen und
zerkleinern, damit sich die &therischen 0Ole nicht
verfluchtigen.

Achtet beim Schneiden auf ein scharfes Messer, da ein
stumpfes Messer durch den Druck, die Zwiebel bitter werden
lasst.

Schaut mal auf meiner Homepage unter Interessante-Links
nach, dort gibt es weitere tolle Infos! Unter der Rubrik
Interessante Links findet Ihr immer wieder neue Link’s.
Diese Rubrik wird immer wieder von mir aktualisiert.

Wollt Ihr mehr wissen? Dann setzt Euch mit mir in Verbindung
und wir vereinbaren einen Termin.

Bei der Umsetzung Eurer Ernahrungsumstellung unterstutze ich
Euch gerne mit Rat und Tat.

Dazu ist es nicht unbedingt notwendig, dass Ihr zu mir in
die Praxis nach Bockhorn kommt. Moglich ist eine
Unterstutzung auch per Mail, am Telefon, am Handy oder uber
Skype.

Wenn Ihr Fragen habt, dann konnt Ihr Euch gerne mit mir per
E-Mail in Verbindung setzen.

KatrinSchoefer@outlook.de oder weitere Informationen uber
meine Homepage erfahren.

Ein schones Wochenende und viele liebe GruBe sendet Euch
Katrin
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