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Milch und Milchprodukte haben in unserer Kultur einen wichtigen Stellenwert eingenommen - flr die meisten
Menschen kaum wegzudenken. Wenn jedoch das Bewusstsein ansteigt und sich Menschen bewusst
werden, was sie mit dem Konsum von Milch und deren Produkten anrichten, dann kann die Entscheidung
fur eine Umstellung auf eine milchfreie Erndhrung eine grosse Herausforderung bedeuten. Ich habe
anschliessend einige Vorschlage fur vegane Milchprodukte, die das Umsteigen erleichtern, die
Lebensqualitat erhéhen, die Umwelt schonen und selbstverstandlich auch das Wohl der Tiere mit
einbezieht. Ich erlaube mir, eine kleine Geschichte zu erzahlen, die ich nicht erzéhlen wiirde, wenn ich keine
besseren Gegenvorschlage zu tierischer Milch hétte:

Eben sind sie gelandet. Wesen aus einer anderen Galaxie, deren Technik derjenigen der Menschheit weit
voraus ist. Sie sind sich bewusst, dass Frauen der Erdenmenschen, wenn sie ein Kind geboren haben,
Milch produzieren. Diese Wesen verschaffen sich nun Zugang zu dieser menschlichen Milch Sie
beschliessen, die Frauen, welche verhaltnismassig viel Milch produzieren, auszusondern und sie in grossen
Hallen gefangen zu halten. Ein paar Manner, die relativ muskulds sind, werden ebenfalls ausgesondert. Die
Ubrigen Frauen und Manner, sowie Kinder werden getdtet und weil diese Wesen Fleisch essen, werden die
Menschenleichen zu tollen Fleischspeisen verarbeitet und von diesen Wesen verzerrt.

Die Ubrig gebliebenen Manner sind separat gehalten und dienen als Samenlieferanten. Mit diesem Samen
werden die Frauen kunstlich besamt. So halt man die Frauen ununterbrochen schwanger. Unmittelbar nach
der Geburt separieren diese Wesen die Kinder von ihren Mittern, stecken sie in einen einzelnen Raum und
geben ihnen kinstliche Nahrung an Stelle von Muttermilch je nach dem, wozu diese Kinder spater dienen.
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Die Kinder sehen ihre Mutter nicht und die Mutter kennen ihre Kinder auch nicht mehr. Den Frauen wird
jetzt inre Milch abgepumpt und anschliessend verarbeitet. Die Frauenmilch dient zur Nahrung dieser
galaktischen Wesen.

Diese galaktischen Wesen beginnen, mit den Menschen eine Zucht zu betreiben. Wenn das Kind einer
Mutter die viel Milch gibt, weiblich ist und die Anzeichen darauf hindeuten, dass dieses Madchen ebenfalls
einmal viel Milch geben wird, kommt es spater zu den Milchfrauen und wird wie seine Mutter
ununterbrochen geschwangert. Wenn das Kind ein Junge ist und ebenfalls Hinweise zeigt, dass seine
Tdchter als Milchproduzentinnen verwendet werden kénnten, wird er eventuell als Zuchtmann
herangezogen. Falls dies nicht der Fall ist, wird das Kind mit drei Jahren als Mastkind, oder allenfalls erst
mit vierzehn Jahren als Mastjugendlicher, getotet, zerlegt und zu Fleischprodukten fur die galaktischen
Wesen verarbeitet.

Diese Wesen werden auf unbestimmte Zeit hier auf der Erde bleiben und ihr (Un)wesen mit den Menschen
treiben. Ein Happyend wird es erst geben, wenn diese galaktische Zivilisation eine Bewusstseinserhdéhung
hat und einsieht, dass Menschen auch géttliche Wesen sind.

Wie fuihlt es sich flir Sie an, in dieser Geschichte Mensch zu sein?

Selbstverstandlich ist diese Geschichte Sciencefiction, aber fiir viele unserer jingeren Brider, sprich Tiere,
knallharte Realitét. Falls Sie sich entschieden haben, vom Elend der tierischen Milch wegzukommen, gebe
ich Thnen hier noch einen Hinweis, der Ihnen dabei behilflich sein wird und Ihr Vorhaben erleichtern kann:
Schauen Sie einem frisch geborenen Kalb oder einer Ziege oder sonst einem Tier, dessen Mutter Milch fr
die Menschen produziert, in die Augen und erklaren Sie ihm: ,Ich bin mit meinem Milchkonsum dafir
verantwortlich, dass Du Deine Mutter nicht kennst!*

Behalten Sie diese Aktion in der Erinnerung aufrecht und spielen Sie diese jedes Mal mit all Ihren Sinnen
durch, bevor Sie jeweils ein Milchprodukt zu sich nehmen méchten. Sie werden sehen, dass dadurch eine
Mandelmilch, oder ein Kése aus Nissen, auch eine seelische Wohltat sein wird.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Mensch sein und beim Trinken der Milch Ihrer Wahl.

Rezepte

Milchshake mit Bananen und Birnen

Y2 | Wasser

1 St. Banane

1 St. Birne

2-3 St. Datteln

2 EL Mandelpiree

1 LS Lebkuchengewiirz

Die Birne von Stiel und Fliege, je nach Sorte auch vom Kerngehause befreien. Zusammen mit den Gbrigen
Zutaten in Mixer geben und gut verarbeiten. Anstelle von Lebkuchengewirz kann auch Safran verwendet
werden.
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Milchkaffee

2| Wasser

2 EL Mandelpiree

2 EL schwarze Melasse
1 EL Kokosol

Die Zutaten im Mixer gut verarbeiten.
Falls Sie kein Freund von kaltem Kaffee sind, kann auch warmes Wasser verwendet werden.

Tipp: Dieser ,Milch-Kaffee* schmeckt herrlich, wenn er mit Datteln oder Honig gesusst wird.

Anstelle von Mandelpiree eignen sich auch Walnusse, wobei dann die Milch durch ein Tuch passiert wird.

Bio Beta Sweet Mohren an Pinienkernsauce

400 g Bio Beta Sweet Méhren *

Die Méhren ohne zu schalen fein reiben oder in Julienne schneiden (Rohkostreibe von Bérner).
Anschliessend mit der untenstehenden Sauce vermengen.

* Diese Mohre ist eine alte Sorte, welche eine Kreuzung zwischen der Urméhre und der orangefarbenen
Karotte ist. Sie ist daher gehaltvoller als die gewdhnliche Karotte und zeigt im Geschmack mehr Charakter.

Sauce:

1 TA Pinienkerne

2 EL Kokosdl

1 TA Wasser

2 Scheiben Ananas, gewdarfelt
Y2 EL Hefe

1 MS Muskat

1 MS Vanille

NB Kristallsteinsalz

Die Zutaten in Mixer geben und alles gut verarbeiten.
Anstelle von Pinienkerne kénnen auch Zedernkerne oder Mandelplree verwendet werden.
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Spitzkraut mit Siissmais

Y2 St. Spitzkraut

1 Kolben Siissmais

1 St. Mdéhre

Y2 St. Apfel

1 TA Mandelmayonnaise
1 EL Honig

1 TL Curry

Spitzkraut fein hobeln. Stissmais vom Kolben schneiden. Méhren schélen und in feine Streifen schneiden.
Diese Zutaten zusammen in eine Schissel geben. Apfel in feine Wirfel schneiden und ebenfalls
dazugeben. Sauce mit Gbrigen Zutaten und dem Gemiise gut vermengen. Das Gericht etwas stehen lassen,
weil es dadurch etwas mundiger wird.

Chili non Carne

3 TA Wildroggen oder Roggen, angekeimt

1 TA Sisslupinen, angekeimt

1 TA Rote Linsen, angekeimt

5 St. Tomaten

3 EL Olivenadl

3 EL Tamari

1 TL Frisch gehackte Chili oder:

2 LS Chilipulver

Etwas Oregan, Majoran, Rosmarin, Thymian, Koriander
NB Kristallsteinsalz

Den Roggen durch den Wolf lassen und in eine Schiissel geben. Siisslupinen und Linsen dazugeben. Die
Tomaten in den Mixer geben und fein purieren. Die ibrigen Zutaten beigeben und nochmals durchmixen.
Die so entstandene Sauce dem Roggen beimengen.

Dieses Gericht ist am besten, wenn es mindestens 10 Minuten stehen gelassen wird, damit sich der
Geschmack voll entfalten kann. Als Beilage zu diesem Gericht eignen sich z.B. Kohlrabi-Nudeln oder
Zucchini-Spaghetti, usw.

Tipp: Ein Stick Sellerie und eine kleine Méhre mit dem Wildroggen durch den Wolf gelassen, verleihen
diesem Gericht eine etwas reichhaltigere Note.

Achtung: Die Mengenangabe von Chili ist nicht Pflicht - die Scharfe sollte den Bedirfnissen angepasst
werden.

© Urs & Rita Hochstrasser, La Haute Cuisine Crue, 5077 Elfingen, Schweiz, Tel: +41 (0)62 876 20 22

-4 -



Sonnenblumen-Frischkase

2 TA Sonnenblumenkerne, geschalt, angekeimt
2 TA Wasser

3 EL Sauerkrautsaft

1 MS Koriander

1 EL Edelhefe

NB Kristallsteinsalz

Die Zutaten im Mixer gut pirieren und mindestens 2 Stunden stehen lassen. Diese Paste kann wie
Frischkése verwendet werden.

Tipp: Anstelle von Sauerkrautsaft kann auch EMX, Rejouvelac (Rezept s. Buch: Rohkost die lebendige
Nahrung) oder Kanne Brottrunk verwendet werden.

Es eignen sich auch die Gewlrze, die Sie bisher fir lhren Frischkase verwendet haben.
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