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RICHTIGE ERNAHRUNG -
DIE BESTE
GESUNDHEITS-VORSORGE

nter ,,Naturkiiche* wird herk6mm-
| | licherweise eine Ernidhrungsform

mit moglichst naturbelassenen
Lebensmitteln sowie eine schonende Zu-
bereitung verstanden. Eine solche Ernih-
rungsweise gewinntzunehmend an Bedeu-
tung aufgrund der Erkenntnis, daB der
Stoffwechsel des Vorzeitmenschen iiber
Millionen Jahre hindurch auf eine ur-
spriingliche, ,,natiirliche” Nahrung gene-
tisch eingespielt war. Der menschliche Or-
ganismus verfiigt zwar tiber vielfiltige An-
passungsmechanismen gegeniiber zivilisa-
torischen Verdnderungen der Lebensbe-
dingungen, dochsind einerseits diesen Me-
chanismen Grenzen gesetzt und anderer-
seits erfordert eine Optimierung der Er-
ndhrung auch die Beriicksichtigung ent-
wicklungsgeschichtlicher Aspekte. Aus
dieser Sicht ist eine weitgehende Reduk-
tion von synthetischen Zusitzen bzw. die
Vermeidungstruktureller Verdnderungen
erndhrungsphysiologisch wichtiger Kom-
ponenten infolge technologischer Verar-
beitungsverfahren zweifellos ein gesund-
heitstérdernder Faktor.
Zusitzlich zu dieser grundlegenden Ein-
stellung besitzt selbstverstindlich auch die
Zusammensetzung unserer Nahrung eine
besondere Bedeutung. So sollen vor allem
die wichtigsten Nahrungsstoffe, die in
vereinfachender Weise in Kraftstoffe,
Baustoffe und Wirkstoffe unterteilt wer-
den konnen, in einer bestimmten Zusam-

mensetzung aufgenommen werden. Die
Kraftstoffe dienen insbesondere zur Dek-
kung unseres Energiebedarfs. Dazu zih-
len vor allem Kohlenhydrate und Fettstof-
fe. Als Baustoffe der Zellen und Gewebe
des Organismus fungieren die Eiweikor-
per, die vor allem in Milchprodukten,
Hiilsenfriichten, Fleisch und Fisch vorhan-
densind. Die Wirkstoffe sind fiir die Regu-
lation von Stoffwechselvorgidngen verant-
wortlich. Dazu geh6ren Vitamine, Mine-
ralstoffe, Ballaststoffe, Farb-, Duft- und
Geschmacksstoffe. Sie sind vor allem in
Obst, Gemiise, Fleisch und Milchproduk-
ten enthalten. Damit alle diese Nahrungs-
stoffe in moglichst optimaler Zusammen-
setzung dem Organismus zugefiihrt wer-
den kénnen, haben wir in unserem Institut
eine sogenannte Ist-Soll-Analyse entwik-
kelt, welche die erforderliche und die tat-
sdchliche Nahrungsaufnahme eines Men-
schen iiber einen bestimmten Zeitraum
vom Blickpunkt einer moglichst natiirli-
chen Erndhrung aus vergleicht.

Die in der vorliegenden Broschiire darge-
legten Betrachtungsweisen und Ernih-
rungsvorschldge gehen ebenfalls in Rich-
tung einer Verbesserung der Naturbelas-
senheit und Zusammensetzung an Grund-
nahrungsstoffen und heben sich damit von
der sogenannten Zivilisationskost ab. Die
rund 100 Rezepte und Salatkombinatio-
nen ergeben aus erndhrungsphysiologi-
scher Sicht die erforderliche vielfiltige
Zufuhr an essentiellen Nahrungsstoffen.
Eine solche Erndhrung erfiillt einen der
wichtigsten Bereiche der Gesundheitsvor-
sorge und bildet gleichzeitig eine bedeu-
tende Grundlage fiir einen verniinftigen
natiirlichen Lebensstil.

Univ.-Prof. Dr. Benno PALETTA

Vorstand des Institutes fiir Medizinische Chemie
der Universitit Graz

Prasident der Osterreichischen Gesellschaft fiir
Nahrung und Emihrung



schmackhaft, schnell und preisglinstig:

NATURLICH ESSEN -
GESUNDER LEBEN

mitteln und bester Versorgung ist

die Erndhrung grofer Bevolkerungs-
kreise heute nichtvollwertig. Das heifit, sie
enthilt nicht alle lebensnotwendigen Nah-
rungsinhaltsstoffe in ausreichender Men-
ge. Besonders Alleinstehende weisen oft
einen Mangel an Vitaminen, Mineralstof-
fen, Spurenclementen und Baﬂaststoffeq
auf, weil die tigliche Nahrung —speziell bei
Berufstitigen — meist nur aus einseitigem
Kantinenessen, Dosenkost, ,,fast food* uqd
SiiBigkeiten besteht. Leider ist auch die
Ansicht weit verbreitet, fiir sich allein zu
kochen, zahle sich nicht aus.
Fehl- und Mangelernihrung kann aber zu
gesundheitlichen Storungen und ernsthaf-
ten Krankheiten fithren.
Unsere heutige Nahrung — die Zivilisa-
tions- bzw. Hausmannskost — besteht vor-
wiegend aus industriell bearbeiteten Nah-
rungsmitteln. Die Naturprodukte werden
durch verschiedene technische Verfahren
stark verandert, manipuliert und zum grof3-
ten Teil entwertet — denaturiert:

T rotz reichlicher Auswahl an Lebens-

Ausmahlien des Getreides
Keim und Randschichten des Korns wer-
den entfernt — {ibrig bleibt ein bliitenwei-
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* fiir jung und alt

* f{ir ,Einsteiger”

* fiir Berufstétige

* fir alle Singles, die sich gesund
ernihren wollen

Bes, denaturiertes Wei3mehl, das kagm
noch Vitalstoffe (hier speziell Vitamine
der B-Gruppe, Vitamin E, Mineralstoffe,
Spurenelemente) und Ballaststoffe / Fa-
serstoffe enthilt. :

Extraktion und Raffination

der Pflanzendle

Fettlosliche Vitamine und die hochunge-
siittigten Fettsduren gehen dabeiverloren.

Bei der Zuckerherstellung (FHaushalts-
zucker, Fruchtzucker und ,,.brauner ng—
ker“) gehen ebenfalls samtliche Vitamine
und Mineralstoffe verloren. Wir erhalten
ein leeres, denaturiertes Kohle.n—
hydrat, wie es beim Weillmehl und beim
polierten Reis der Fall ist. Die wertvollen
Vital- und Faserstoffe / Ballaststoffe feh-
len weitgehend auch allen Produkten, die
aus WeiBmehl und Fabrikzucker herge-
stellt werden, wie Teigwaren, Kuchen und
Desserts sowie dem Schwarzbrot und dem
Graubrot. '

Ernihrungswissenschaftler erkldren tiber-
einstimmend, daf heutzutage zu viel, zu
fett, zu siiB, zu schnell, falsch und einseitig
gegessen wird. Falsche Ernéhrung qnd Be-
wegungsmangel aber konnen auf lange
Sicht zu den heute so weit verbreiteten
Wohlstandskrankheiten fithren, zu Rheu-
matismus und Arterienverkalkung, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen,

betes, Ubergewicht / Fettsucht, aber auch
71t Abwehrschwiche, Midigkeit und Kon-
zentrationsstorungen.

iberhthtem |
Harnsiurespiegel (Gicht), hohen Chole- .
sterinwerten, Verdauungsstorungen, Dia-
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Uber eigene Erndhrungsgewohn-
heiten und Lebensweise
nachdenken - Vorurteile abbauen -
und dann gezielt dndern!

Je frither Sie damit anfangen, desto besser.
Wohlbefinden, Vitalitit und FitneB sind
der ,Lohn“! Wenn Sie schon an einer
crndhrungsbedingten Krankheitleiden, ist
die Kostumstellung auf Naturkiiche umso
wichtiger.

Vorurteile wie — ,,Die Zubereitung ist zu
aufwendig®, ,,Gesunde Kost schmeckt fad*,
»Meine Familie it das nicht“, ,,Fiir mich
allein zahlt sich die Umstellung nicht aus®,
»Das konnen sich nur reiche Leute lei-
sten®, werden in meiner Rezept-Samm-
lung Punkt fiir Punkt widerlegt.

Aber: Man sollte iiber Naturkiiche und
gesunde Ernihrung weniger reden, son-
dern sie praktizieren. Wer einmal die vie-
len neuen Gaumenfreuden, den natiirli-
chen Geschmack der einzelnen Gerichte
dieser Erndhrungsform kennengelernt hat,
weil, da3 sie weit mehr als gesund ist. Sie
ist weder zeitaufwendig noch teuer und

gibt dem modernen streBgeplagten Men-
schen die notwendigen Kraftreserven.
Auch ich kam erst durch leidvolle Erfah-
rungen, von den Arzten bereits als ,,aus-
sichtsloser Fall“ abgeschrieben, zum Nach-
und Umdenken. Durch konsequente Er-
nidhrungsumstellung konnte ich alle meine
Zivilisationskrankheiten ausheilen. Seit
dieser Zeit widme ich mich voll der Aufga-
be, gesunde Erndhrung —also die Naturkii-
che — publik zu machen.

Naturkiiche: Mehr als nur ein Trend
Hinter dem Begriff Naturkiiche verbirgt
sich weder eine Didt noch eine rein vegeta-
rische Kost und schon gar nicht eine reine
~Korndlkost“. Man versteht darunter in
erster Linie eine, verniinftige, viclseitige
Erndhrung, mit naturbelassenen Lebens-
mitteln und vitalstoffschonender Zuberei-
tung: Eine ovo-lacto-vegetabile Vollwert-
kost nach den Richtlinien namhafter Arz-
te und Erndhrungswissenschaftler. Die
Naturkiiche versucht, keine Nihrstoff-
liicken entstehen zu lassen, da die Lebens-
mittel im hochstméglichen Wertzustand
belassen und verzehrt werden.

NATURKUCHE -

Praxis auf einen Blick

Singles kein Problem, wenn sie die
folgenden Grundregeln beriicksichti-
gen.
Gesund essen heift einfach, die ,,fal-
schen “ Zutaten (= denaturierten Nah-
rungsmittel) nach und nach wegzulassen
und mit Lust und vor allem Geist die

»Tichtigen“ Lebensmitte! auszuwih-
len.

S ichvollwertig zu ernéhren, ist auch fiir

* Umdenken! — Die positive geistige Ein-
stellung ist besonders wichtig.

* Essen Sie langsam und kauen Sie alle
Speisen gut, das ist die wichtigste Voraus-
setzung fiir eine gute Vertriglichkeit. Keine
Hast beim Essen! Essen Sie nicht, wenn
Sie gestreBt sind. Immer kurze Pausen
einlegen und gut durchatmen!

* Isolierten Zucker (weifen und braunen
Haushaltszuckersowie Fruchtzucker) mei-
den. Verwenden Sie zum SiiBen Honig,
reifes Obst, ungeschwefelte Trockenfriich-
te, Ahornsirup, Apfel-Birnensirup, Malz
oder den Natur-Vollrohrzucker (= der
getrocknete, unraffinierte Saft vom Zuk-
kerrohr — nicht kristallisiert).

Achtung: Alle StiBungsmittel sparsam
verwenden!

* Nur moglichst frisch vermahlene Voll-
kornmehle verwenden — kein Weiimehl!
VollkornweckerIn statt weiBer Semmeln

Vollkornbrot statt Schwarzbrot/Hausbrot
Vollkornkuchen statt Kuchen aus Weif3-
mehl

Vollkorn-Teigwaren statt weifer Nudeln
USW.



Diese Produkte sind schmackhafter, ker-
niger im Bif, durch den hohen Ballast-
stoffgehalt sittigen sie mehr und sie liefern
uns alle Inhaltsstoffe des vollen Korns, die
der Mensch zur Energiegewinnung, zum
Aufbau der Zellen und fiir seine inneren
Abwehrkrifte bendtigt.

* AusschlieBlich unraffinierte Ole (das
heiBt schonend gepreBt, ohne chemische
Losungsmittel, nicht raffiniert) verwenden.
Brote immer nur ganz diinn mit Butter
oder Reformmargarine bestreichen.
Starkes Erhitzen von Fetten generell ver-
meiden!

Anbraten in wenig oder ohne Fett. Die
richtige Bratpfanne verwenden (siche
Seite 5).

* Jeden Tag ein Miisli aus frischgeschrote-
tem oder gekeimtem Getreide essen (sie-
he Seite 7). Zur Abwechslung auch ein
Fertigmiisli, aber ohne Zuckerzusatz!

* Zwei Fleischmahlzeiten pro Woche ge-
niigen (Richtwert: 100 g Fleisch und 400 g
Gemiise pro Mabhlzeit), Wurst generell
weglassen. Mehr pflanzliches Eiweifl
(Hiilsenfriichte, Sojaprodukte) und Milch-
produkte essen.

Mit Eiern sparsam umgehen.

* Jeden Tag Rohkostsalate und rohe reife
Friichte essen. Dic Hilfte Ihres tdglichen
Verzehrs sollte aus unerhitzten Lebens-
mitteln bestehen:

Frischkornmiisli, Salate, Friichte, Keim-
gemiise, milchsauer vergorenes Gemiise,
Niisse, Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne
Usw.

Empfindliche Personen sollten in der
Umstellungsphase mit kleinen Rohkost-
portionen beginnen. damit Sie die Ver-

dauungsorgane nicht tiberfordern — gut
kauen, Salate aus Wurzelgemiise sehr fein

reiben!

* Kochsalz stark einschrinken. Wiirzen
Sie mild, aber doch pikant, mit frischen
Kiichenkriutern und natiirlichen Gewiir-
zen.

* Trinken Sie ausreichend Kriutertee,
Friichtetee, Getreidekaffee, Mineralwas-
ser, alkoholfreie Mixgetranke und alko-
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holfreies Bier. (Hin und wieder ein Glas
naturbelassener Wein oder Bier schadet
nicht.)

Meiden Sie mit Zucker gesiiite Limona-
den, auch , light“-Produkte.

* Chemisch konservierte und kiinstlich
veridnderte Nahrungsmittel meiden!

* Richtiges Einkaufen — Qualitiit ist wich-
tiger als Quantitiit. Achten Sie auf die
Deklaration der Lebensmittel, auf das
Herstellungs- und Verfallsdatum.

Gehen Sie nie hungrig einkaufen — dies
verleitet meist zu iiberfliissigen Einkéu-
fen!

* Richtige Zubereitung. Bereiten Sie Ihr
Essen, auch wenn es nur 1 Portion ist, so
frisch, so einfach und so perfekt wie mog-
lich zu.

Das Aufwirmen von Speisen auch im Ein-
Personen-Haushalt meiden.

* Gut geplant — schnell und gesund ge-
kocht.

Diese Broschiire habe ich speziell den
Singles und all jenen gewidmet, die wenig
Zeit zum Kochen haben und sich doch
gesiinder erndhren mochten. Sie bietet viel
Basis-Information iiber gesunde Ernéh-
rung, viele Tips und Anregungen fiir den
kleinen Haushalt sowie 92 schnelle Rezep-
te fiir jeden Geschmack. Die Zubereitung
ist ausgesprochen einfach — auch fiir
,.Einsteiger* mit wenig Kocherfahrung. Die
leichten und schmackhaften Gerichte
werden Sie liberzeugen.

Ein gesundes Efjvergniigen
fiir alle!

Thre

Worme Lol

GRUNDAUSSTATTUNG
FUR DIE KUCHE

m die wertvollen Inhaltsstoffe der
' | Lebensmittel beim Verarbeiten zu

schonen, kann auch der kleine
Haushalt auf ,,vollwertige Helfer fiir die
gesunde Kiiche nicht verzichten.
Gerade im Ein-Personen-Haushalt kommt
dem Tiefkiihlen gro3e Bedeutung zu. Be-
sonders empfehlenswert ist daher die
Anschaffung eines Kiihlschrankes mit
einem grofen 3-Sterne-Gefrierfach oder
eines Kiihlschrankes plus separatem klei-
nen Gefrierschrank.
In dieser Broschiire finden Sie viele prak-
tische Tips fiirs Einfrieren und wie Sie auf
Vorrat kochen kénnen.

Extra-Tip:

Alle Lebensmittel und Speisen,
die Sie im Kiihischrank auf-
bewahren, miissen Sie unbedingt
in Folie oder in geschlossene
Gefafle verpacken (wegen Aus-
trocknung und Geruchsiiber-
tragung!).

Damit Sie Thre Korner taglich frisch mah-
len konnen, empfehle ich auch fiir den
kleinen Haushalt eine elektrische Getrei-
demiihle. Sie sparen sich den téglichen
Gang ins Reformhaus und haben auch
keine Aufbewahrungsprobleme.

Eine Bratpfanne mit Deckel (aus Edel-
stahl oder GuBeisen) gehort ebenfalls zur
Grundausstattung. AluguBpfannen sind
leichter und zum Braten ohne Fett bestens
geeignet. Wichtig: Die Pfanne soll nicht zu
klein sein.

AuBerdem brauchen Sie:

* Kochtopfe aus Edelstahl, mit dicht schlie-
Bendem Deckel, 2-3 Topfe in verschiede-
nen GroBen.

* Dunsteinsatz zum Dimpfen von Gemii-
sen, Kartoffeln und Knodeln.

* Elektrischer Tischgrill — fiir Toasts, zum
Uberbacken von kleinen Gerichten.

* Universalreibe — fiir die Rohkostzube-
reitung, mit verschiedenen Einsitzen zum
Auswechseln.

* Kiichenwaage mit Grammeinteilung
* MeBbecher

* Elektrisches Héndrﬁhrgerﬁt,
Mixer oder Piirierstab

* Kleines Keimgerét mit gelochten Keim-
schalen, damit Sic selbst vitaminreiche
Keime und Sprossen zichen konnen.

Kleine Koch-Utensilien

sind immer griffbereit zur Hand und spar-
eninder Kiiche viel Arbeitund Zeit. Auch
imkleinen Haushaltsollten vorhanden sein:
* Mehrere Messer mit unterschiedlichem
Schliff, in verschiedenen GroéfBen.

* Backschaufel (Pfannenwender), Schop-
fer (Schoptkellen), Schaumloffel, groBe
Kiichenpalette (wichtig zum Teiglésen von
der Arbeitsplatte), Kochloffel, kleiner
Schneebesen, Kartoffelschiler.

* Kleines und grof3es Sieb

* Diverse Schiisseln und ein Weitling

* Kleines und groBes Brett (aus Holz oder
Kunststoff)

* Dosendffner, Flaschenoffner, Offner fiir
Twist-off-Verschliisse, Schere zum Offnen
der Verpackungen

* Backformen, Backpinsel, biegsamer
Teigschaber, Rollholz.

* Knoblauchpresse, Zitronenpresse, Pfef-
fermiihle, Gewiirzmiihle.



FRUHSTUCK:
GESUNDER START
IN DEN TAG

chmen Sie sich ausreichend Zeit fiir
N das Frithstiick — es ist die wichtigste

Mahlzeit des Tages und ausschlag-
gebend fir unsere Leistungsfiahigkeit.
Das gesunde Friihstiick enthilt alle erfor-
derlichen Nihrstoffe, die der Korper nach
der Nachtruhe wieder braucht. Ein - na-
tiirlich selbstgemachtes—Miisli erfiillt diese
Anspriiche am besten: Es bringt Sie kor-
perlich und geistig auf Touren.

Warum sind Mislis so gesund?

Mit einem {frischgeschroteten oder ange-
keimten Naturmiisli nimmt man Vollkorn
in hochster Vollendung zu sich, weil es
nicht erhitzt ist. Der Kérper wird ausrei-
chend mit Vitaminen — vor allem mit dem
Vitamin B, (Nervenvitamin), Vitamin E,
Mineralstoffen und Spurenelementen —
versorgt.

Das Miisli wird nur langsam vom Korper
aufgenommen und séttigt daher fiir viecle
Stunden. Die Faserstoffe (Ballaststoffe)
regen die Verdauungsorgane an und ha-
ben aufierdem die Fihigkeit, bestimmte
Giftstoffe, die wir tiglich mit der Nahrung
aufnehmen oder die sich im Korper selbst
bilden (bei der Fleischverdauung, durch
falsche,erhitzte Fette, Fabrikszucker usw.)
und die bei der Entstehung von Darm-
krebs eine wesentliche Rolle spielen, an
sich zu binden und auszuscheiden.

Wer regelméBig ein Miisli iit (morgens
oder zu einer anderen Tageszeit) fithlt sich
leistungsfithiger, ist weitaus widerstands-
fihiger, hat kanm Verdauungsbeschwer-
den und ist den Anforderungen des All-
tags besser gewachsen.

Als Ergadnzung des Miusli-Frithstlicks
empfehle ich:

* Vollkornbrot oder Vollkorngebick
(Brétchen)

Vollkorn- oder Mehrkorntoast
Vollkorn-Knéckebrot

Vollkornkuchen
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* Butter, Reformmargarine, Frischkise,
vegetarische Aufstriche (z. B. Tartex in
den verschiedensten Geschmacksrichtun-
gen), honiggesiifte Marmelade, zerdriick-
tes Obst 0. a.

* Krautertee, nicht zu starken Schwarz-
Tee, Getreidekaffee und koffeinarmen
Kaffee.

Extra-Tip:
Das Miisli immer langsam essen, gut kau-
en und einspeicheln!

Das Masli soll jeden Tag anders
schmecken. Variieren Sie daher
die Getreide-Sorten und
wechseln Sie mit folgenden
Beigaben ab:

* kleingeschnittenes Obst, wie Bananen,
Birnen, Marillen, Pflaumen, Trauben,
Mandarinen, frische oder tiefgekiihlte
Beeren usw.

* Milch, Obers, Topfen, Biogarde, Sano-
ghurt, Buttermilch

* orob gehackte Niisse, Sonnenblumen-
kerne, Kiirbiskerne, Sesam, Leinsamen,
Pinienkerne (Pignoli).

(Ganze Kerne mit dem Getreide mitein-
weichen.)

Folgende Zutaten diirfen Sie nicht un-
ter den Frischkornbrei mischen:

Fabrikszucker, Siiistoff, Kompott, Mar-
melade und Schokolade. Honig und Trok-
kenfriichte sollten Sie fiir das Miisli nur
sparsam verwenden (Kariesbildung).

Beginnen Sie den Tag in Ruhe!
GenieBlen Sie ein vollwertiges
Frithstiick - die Zeit, die Sie
dafir investieren, lohnt sich.
So werden Sie fit und munter
fiir den ganzen Tag.

Feinschmecker-Misli (Frischkornbrei) row seiess

Am Vorabend: Den Weizen mit so viel kaltem
Wasser (ca. 100 g) anriihren, daf3 ein Breientsteht.
Zudecken und an einem kiihlen Ort 8-10 Stunden
quellen lassen. -

Am Morgen: Sanoghurt und die gewaschenen
Beeren hinzufiigen. Apfel waschen, gut abtrock-
nen, halbieren, Kerngehiuse ausschneiden und
auf einer Edelstahl- oder Glasreibe grob reiben.
Sofort untermischen. Eventuell mit etwas Honig
oder Ahornsirup stien. Die grob gehackten Niisse
dariiberstreuen

Fiir 1 Portion:

2 gehdufte EL

grob geschroteter Weizen
oder Dinkel, 1 mittel-
grofier saftiger Apfel,
/2 Becher Sanoghurt
oder Biogarde,

50 g Beeren oder
beliebiges Obst der
Saison, grob gehackte
Niisse.

Miisli mit Bif$ (aus angekeimten Kornern) |

Banane miteiner Gabelzerdriicken, Weizenkeim-
linge und die gewaschenen Rosinen untermischen.

Variante
Weizenkeimlinge, 100 g frische oder tiefgekiihlte

" Beeren, '/ Becher Biogarde, Honig nach Ge-

schmack.

Fitnef3-Cocktail

Apfelstiicke, Weizenkeimlinge und Obers im
Mixer plirieren, eventuell mit Milch verdiinnen:
Beeren und Honig untermischen.

Topfen-Lein6l-Musli

Leinsamen in eine Glasschale geben, mit dem
Orangensaft iibergieBen und zichern lassen. Inzwi-
schen Topfen, Leindl, Milch, Honig und die zer-
driickten Beeren nach und nach zu einer glatten
Creme riihren. Den Apfel iber den eingeweich-
ten Leinsamen reiben und sofort mit der Topfen-
creme abdecken, damit er nicht braun wird. Mit
Niissen garnieren.

Extra-Tip:

Kinder lieben dieses Misli. Zur Abwechslung
statt Beeren Bananen zerdriicken.

Das Topfen-Leinol-Miisli kann auch als Abend-
mahlzeit gegessen werden und wird auch von
dlteren Menschen sehr gut vertragen.

Fiir 1 Portion:

2 gehiufte EL Weizen-
keimlinge (siehe Seite 20),
1 kleine Banane, I TL
ungeschwefelte Rosinen.

Fiir 1 Portion:

2 EL Weizenkeimlinge
(siehe Seite 20),

1 kleiner Apfel, 50 g
Beeren, 2 EL Obers oder
Biogarde, eventuell Honig.

Fiir 1 Portion:

I EL frischgeschroteter
Leinsamen, 2-3 EL frisch
geprefster Orangensaft,

[ kleiner Apfel, 60 g
Topfen (20 %),

1 TL Honig, 3-4 EL
Milch, 100 g frische oder
tiefgekiihlte Beeren,

1-2 TL unraffiniertes
Leindl, Niisse zum
Bestreuen.

Achtung:
Angeriihrtes Misli (Reste)
nicht aufbewahren!
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Porridge (warm)

Den geschroteten Hafer mit dem Wasser verriih-
ren und '/+~'/> Stunde oder iiber Nacht quellen
lassen. Die Pflaumen klein schneiden, zum Hafer
geben und weichkochen lassen.
Bei Tisch Honig nach Geschmack dazugeben und
den Brei mit Obers iibergiefien.

Variante:
Statt geschrotetem Hafer grobbléttrige Haferflok-
ken verwenden.

Hirsebrei (warm) rowseie s

Wasser zum Kochen bringen, Zitronenschale,
Rosinen und Hirse hinzufiigen, 10 Minuten ko-
chen und 20 Minuten ausquellen lassen.

Die Hirse vor dem Anrichten lockern, Obers
dazugeben und mit Ahornsirup iibergieen.

Variante:
Statt Hirse konnen Sie Polenta (Maisgrief3) neh-
men und mit frischen Beeren garnieren.

Rezepte fur das , grof3e” Friithstiick

Frithstiickskuchen (auf Vorrat) rowseie s

In einer Schiissel Vollkornmehl, Trockengerm,
Anis und Zitronenschale vermischen. Honig und
weiche Butter unterarbeiten, lauwarme Milch

(35-40 Grad) nach und nach zugieBen, gut durch- -

kneten und zum Schluff Rosinen und Walnuf3ker-
ne untermengen. Zugedeckt 30-40 Minuten ge-
hen lassen.

Teig nochmals kurz durchkneten, in eine befette-
te Kastenform geben, mit einem Tuch abdecken
und 10-20 Minuten ruhen lassen. Im vorgeheizten
Backrohr — unterste Einschubleiste — bei 170-180
Grad ca. 45-50 Minuten backen.

Den Kuchen auf ein Gitter stiirzen und auskithlen
lassen.

Aufbewahrung:

*In Alufolie gewickeit 8-10 Tage haltbar.

* Kuchen in Stiicke schneiden, jede Portion in
Alufolie wickeln und einfrieren.
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Fiir 1 Portion:

30 g grob geschroteter
Hafer, '/+1 Wasser,

5 Dorrpflaumen (oder
1 EL Rosinen),

3 EL Obers oder Milch,
1 TL Honig.

Fiir 1 Portion:

30-40 g Hirse, ca. /sl
Wasser, Zitronenschale
(unbehandelt), 4
1 EL Rosinen, i
2 EL Obers, Ahornsiry,

nach Geschmack. ‘

Zutaten |
(fiir I Kastenform —
30 cm lang): ]
500 g feingemahlenes [
Weizenvollkornmehl,

1 P. Trockengerm (Hefe),
3 EL Honig, 70 g Butter
oder Reformmargarine,

1 TL gemahlener Anis,
s [ lauwarme Milch,

200 g ungeschwefelte
Rosinen, 100 g Walnuf-
kerne, Zitronenschale
(unbehandelt).

Friithstiicks- und Jausenweckerln (auf Vorrat)

Weizen und Roggen in einer Getreidemiihle sehr
fein mahlen (oder mahlen lassen). Vollkornmehl
mit der Trockengerm, Gemiise-Krautersalz und
Brotgewiirzin einer Schiissel mischen. Sauerrahm,
Distels! und lauwarme Milch hinzuftigen und den
Teig griindlich kneten. Zugedeckt warmstellen
(Backrohr 35-40 Grad), bis sich das Teigvolumen
verdoppelt hat.

Teig auf eine bemehlte Arbeitsfliche stiirzen,
nochmals durchkneten, in gleichgrofe Stiicke von
je 50 g Gewicht teilen. Brotchen formen, auf ein
befettetes Blech legen, bestreichen, mit verschie-
denen Kornern bestreuen (etwas andriicken), zu-
decken und nochmals 10-15 Minuten rasten las-
sen. Im vorgeheizten Backrohr, mittlere Schiene,
bei 220 Grad goldgelb backen.

Wichtig:

Stellen Sie bereits beim Vorheizen ein kleines,
feuerfestes Schiisserl mit Wasser auf den Boden
des Backrohrs — Wasserdampf verhindert das
Austrocknen der Brotchen wihrend der Backzeit.

Aufbewahrung:

* Die Weckerln lassen sich einige Tage aufbewah-
ren. Eventuell dann vor dem Verzehr kurz auf-
backen.

* Vollkorngebick 146t sich gut einfrieren.

Zutaten-Reste:
Sauerrahm fiir Salat-Marinaden verwenden oder
eine Rahmsuppe bereiten (Rezept siehe Seite 22)

Grafik: Christine Lindengriin

Zutaten (fiir 16-20 Stiick):
400 g Weizen, 200 g
Roggen, 1'/2 Pickchen
Trockengerm (Hefe),
knapp ¥s [ lauwarme Milch
oder Wasser (35-40
Grad), 3 EL Sauerrahm,

1 EL unraffiniertes
Distelol, 2 TL Gemiise-
Kriutersalz, 1 TL Brotge-
wiirz, 1 Ei oder Milch
zum Bestreichen, etwas
Streumehl.

Zum Bestreuen:

Nach Belieben Mohn,
Sesam, Leinsamen,
Kiimmel, Sonnenblumen-
kerne, gehackte Kiirbis-
kerne oder dhnliches.
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Pikante Friihstiicksgerichte

Gebackener Kisetoast

Fi, Milch, Kise und Gemiise-Krautersalz gut
verriihren. Toast in der Mischung wenden und in
wenig heilem Fett von beiden Seiten goldgelb
braten. Sofort servieren!

Variante:
Statt Kése gehackte Kiichenkriuter verwenden.

Tomatentortilla rowoseiwsso

Zwiebeln putzen, waschen und samt dem Blatt-
griin in feine Ringe schneiden. Tomate in Schei-
ben schneiden. Ei, Mehl, Milch und Gewiirze
verquirlen. In einer kleinen Pfanne Butter zerge-
hen lassen, Zwiebeln darin andiinsten, die Toma-
tenscheiben hineinlegen und mit Gemiise-Kréu-
tersalz bestreuen. Die Eiermilch dariibergief3en
und zugedeckt bei kleiner Hitze stocken lassen.
Mit Schnittlauchrollchen bestreuen.

Dazu i3t man Vollkornbrot.

Gebratene Sojastangerln

Sojastangerln der Lédnge nach durchschneiden
und mit dem Sojagewiirz bestreuen. Ei, Sano-
ghurt, Gemiise-Kriutersalz und Schnittlauchroll-
chen verquirlen. Die Sojastangerln in Butter
knusprig braten, Ei-Joghurt-Masse dariibergie-
Ben, zudecken und bei kleiner Hitze stocken las-
sen.

Mit einem Vollkorngebéck anrichten.

Zutaten-Reste:
Die restlichen 2 Sojastangerin fiir einen feinen
Brotaufstrich verwerten (Rezept Seite 24).

Der schnelle Tip:

Diese drei Rezepte eignen sich auch fiir ein klei-
nes Abendessen.
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Fiir 1 Portion:

2 Schnitten Mehrkorn-
toast, 1 Ei, 2-3 EL Milch,
Gemiise-Kriutersalz,

1 EL geriebener Kise oder
Parmesan, Butter oder
Reformmargarine fiir die
Pfanne.

Fiir 1 Portion:

1 feste Tomate, 2 Friih-
lingszwiebeln (oder
Lauch), 1 Ei, 2 EL. Milch,
1 EL Weizenvollkorn-
mehl, 1 TL Butter, Gemii-
se-Krautersalz, Pfeffer aus
der Miihle, Schnittlauch-
rollchen.

Fiir 1 Portion:

2 Stiick (100 g) Sojastan-
gerln mit Krdutern,

Gewiirzzubereitung fiir
Sojagranulat, 1 Ei,

/> Becher Sanoghurt,
Gemiise-Kriiutersalz,
Schnittlauchriollchen,
Butter fiir die Pfanne.

SALATE —
GESUND UND KOSTLICH

it Rohkostsalaten tanken Sie tég-
M lich ,,natiirliche Vitamine, Mine-
ralstoffe, Spurenelemente, &the-
rische Ole und die lebenswichtigen Enzy-
me.
Rohe Salate (= Frischkost) sind sehr zellu-
losereich und liefern dem Korper reichlich
Ballaststoffe / Faserstoffe fiir eine geregel-
te Verdauungstitigkeit.
Salate regen den Kreislauf an und ent-
schlacken den ganzen Korper.

Wichtig zu wissen:

Salate immer zu Beginn der Mahlzeit es-
sen, denn nur so kann der Organismus die
Nihr- und Vitalstoffe optimal verwerten
sowie die Verdauungssifte aktivieren.
AuBerdem stellt sich schon ein Gefiihl der
Sattigung ein, bevor Sie die Hauptspeise
essen. So konnen alle Ubergewichtigen
leicht ihr Gewicht reduzieren und hernach
das Gewicht halten.

Mit Liebe und etwas Phantasie haben Sie
im Nu die kostlichsten Salate zubereitet -
bunt — erfrischend — wiirzig — delikat und
séttigend!

Darauf miissen Sie bei der Zuberei-
tung besonders achten:

1. Gemiise und Obst miissen so frisch und
naturbelassen wie moglich sein.

2. Rohkostsalate immer erst unmittelbar
vor der Mahlzeit zubereiten.

3: Salatsaucen (Marinaden) unbedingt vor
dem Gemiiseputzen zubereiten und das
Gemiise gleich in die fertige Sauce reiben,
hobeln oder schneiden.

4. Das Gemiise gut waschen, aber nie im

- Wasser liegen lassen. (Vitamin C und B

sind wasserloslich, sie ,,schwimmen® sonst
weg.) Erst nach dem Waschen das Gemiise
zerkleinern, sonst laugt es aus.

Die Zutaten fiir die Salatsauce

* Unraffinierte Pflanzenole —sie enthalten
einen hohen Anteil an hochungeséttigten
Fettsduren, Vitamin E, Lezithin usw. Ole
immer gut verschlossen und kiihl aufbe-
wahren! Sie werden vorwiegend in der
kalten Kiiche verwendet oder nach dem
Kochen in die fertig gegarten Speisen
gegeben.

* Naturvergorener Essig oder frischgepref3-
ter Zitronensaft.,

* Milchprodukte, wie Sanoghurt, Biogar-
de,Kefir, Topfen, Sauerrahm, Buttermilch
oder Obers machen die Salatsauce pikant
und sorgen fiir Abwechslung.

(Eine ideale Eiweilkombination: griines
Blatt und Milchprodukte.)

* Frische Kiichenkriuter, Kren, Knob-
lauch, Sojasauce usw. zum Wiirzen.

* Wenig Salz und doch g’schmackig!

Das speziell von mir entwickelte ,,Gemii-
se-Kriutersalz* enthilt 30 % Gemiise und
Kriuter, dadurch auch der hohe Anteil an
Mineralstoffen und Spurenelementen.
Durch ein Spezialverfahren bleibt diese
Salz-Gemiisemischung rieselfdhig.

Extra-Tips fiir empfindliche

Personen und dltere Menschen:

* Am Abend keine Rohkost mehr essen,
um starke Géirung und Blihungen zu ver-
meiden.

* Innerhalb einer Mahlzeit rohes Obst und
rohes Gemiise nicht mischen.

* Gekochtes Obst, Sifte und Zucker ma-
chen die Rohkost unvertraglich.

* Wenn Sie’s nicht gewohnt sind: Langsam
mit der Rohkost beginnen.

* Rohkost unbedingt langsam essen — gut
kauen und griindlich einspeicheln.

* Feste Gemiisesorten, speziell Wurzelge-
miise, sehr fein reiben —eventuell in einem
Mixer piirieren.
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Buntes Salat-Potpourri
zum Ausprobieren

aufen Sie Gemiise nur in kleinen Mengen und bewahren Sie es im Gemiisefach des
Kiihlschranks auf.
Blattsalat in Zeitungspapier einschlagen, mit Wasser bespritzen und so in den Kiihl-
schrank legen.
Gemiise-Reste bald verarbeiten, moglichst am néchsten Tag — siehe Salatkombinatio-
nen, Seite 19 — oder fiir Suppen, Saucen, Eintopf- und Gemiisegerichte verwenden.

Herzhafter Frihlingssalat roo seiee 12115

Sauerrahm, Gemiise-Krautersalz und Apfelessig
verrithren. Spinatblitter griindlich waschen, Stie-
le entfernen, Blitter in feine Streifen und die ge-
waschenen Radieschen in Scheiben schneiden.
Friihlingszwiebel waschen und in Ringe schnei-
den. Sauce iiber den Salat gieBen und locker mi-
schen.

Mit gehackten Pignolien oder Sonnenblumenker-
nen bestreuen.

Chinakohl delikat

Chinakohlblitter waschen und in Streifen schnei-
den. Champignons putzen und bléttrig schneiden.
Die iibrigen Zutaten verriihren und iiber den
Chinakohl giefien.

Zutaten-Reste:

Restlichen Chinakohl zu anderen Mischsalaten
geben oder als Unterlage statt griiner Salatblétter
verwenden.

Tomaten mit Mozzarella rooseie 1213

Mozzarella und die gewaschenen Tomaten in
Scheiben schneiden. Abwechselnd auf einem Tel-
ler auflegen. Basilikumbléttchen grobhacken, mit
Apfelessig, Ol und Gemiise-Kréutersalz verriih-
ren. Tomaten/Kise damit betrdufeln und mit
Pfeffer bestreuen.

Extra-Tip:

Fiir 1 Portion:

100 g frischer Spinat,

2-3 Stiick Radieschen,

1 Friihlingszwiebel,

1 EL Sauerrahm oder Sa-
noghurt, Gemiise-
Kriutersalz,

1 TL Apfelessig,

1 EL Pignolien oder
Sonnenblumenkerne.

Fiir 1 Portion:

100 g Chinakohl,

3—4 Champignonkdpfe,

1 EL gehackte Petersilie,
Gemiise-Krdutersalz,

1 TL unraffiniertes Distel-
ol, Zitronensafft.

Fiir 1 Portion:

1-2 feste Tomaten,

50 g Mozzarella, frische
Basilikumblitter,

1-2 TL unraffiniertes
Distelol, 1 EL Apfelessig,
Gemiise-Kriutersalz,
Pfeffer aus der Miihle.

Bestreuen Sie die Salate so oft wie méglich mit frischen Keimlingen
oder Sprossen - auch wenn es im Rezept nicht angegeben ist

(siehe Seite 20).
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Fenchelrohkost

Die Zutaten fiir die Marinade verriihren. Fenchel
waschen, vierteln und sehr fein schneiden. Die
Mandarinen schilen, in kleine Stiicke schneiden
und zusammen in die Marinade geben. /s Stunde
zugedeckt ziehen lassen. Mit Walniissen und Fen-
chelstrduf3chen garnieren.

Zutaten-Reste:
Fenchelreste fiir Gemiisesuppe verwenden oder
siche Wintersalat mit Sesam.

Zucchinisalat roroseite 36137

Die Zutaten fiir die Salatsauce verrithren. Karotte
und Zucchini waschen, eventuell diinn schilen.
Karotte fein reiben und die Zucchini in feinnude-
lige Streifen (,,Julienne*) schneiden und. sofort
mit der Marinade vermischen. Auf Salatblittern
anrichten und die Niisse dariiberstreuen.

e
L

Wintersalat mit Sesam roro seire 12/13

Die Zutaten fiir die Marinade mit einer Schneeru-
teverrithren. Grinkohl waschen undin feine Strei-
fen schneiden, Fenchel hobeln und die gebiirstete
Karotte fein reiben. Alles mit der Salatsauce ver-
mischen.

Sesam trocken rosten und dariiberstreuen.

Zutaten-Reste:

Restlichen Kohl mit Kiimmel diinsten, mit Gemii-
se-Kréutersalz und Sauerrahm abschmecken; zu
in wenig Butter gebratenen Sojastangerln (der
Linge nach durchschneiden) oder Tofuscheiben
servieren.

Fenchelreste — siche Fenchel-Rohkost.

Fiir 1 Portion:

/2 Fenchel, 2 Mandarinen,
etwas Knoblauch, Gemii-
se-Kriiutersalz, Pfeffer aus
der Miihle, 1 EL Créme
fraiche, Fenchelgriin und
Walnufikerne zum Gar-
nieren.

Fiir 1 Portion:

1 kleine Zucchini, 1 Karot- s
te, Zitronensaft, 1 TL

unraffiniertes Disteldl,

1 EL Sauerrahm, Gemii-
se-Krdutersalz, etwas

Knoblauch, grobgehackte

Niisse zum Garnieren,

Salatblitter.

Fiir 1 Portion:

1 kleine Karotte, 100 g

Griinkohl, '/« Knolle Fen-

chel, 1 EL Sauerrahm,
Gemiise-Kriutersalz,

gemahlener Kiimmel,

1 TL unraffiniertes :
Distelol, 1-2 TL Apfel- ki
essig, Sesam zum Bestreu-

en.

Extra-Tip:
Immer ein griines Blatt, ]
Gemiise, das oberhalb der
Erde wichst, und ein Wurzel- |
gemiise fiir den Salatteller - ‘
so lautet die Empfehlung von

Dr. M. Bruker.

66 kostliche Salatrezepte fur jede Gelegenheit und viel !hf‘okrmatio‘n bietet die
Naturkiiche-Rezeptsammiung Nr.. 5 ,,GesundeSaIate“r’und ums Jahr",
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Frischkost:
Perfekt kombiniert

vocado und Tomatenscheiben; mit
Aeiner Sauce aus Sauerrahm, Pfef-
fer, Gemiise-Kriutersalz und Zi-
tronensaft betrdufeln. Gehackte Peter-
silie zum Garnieren.
Chicoree, Apfel und Banane; mit Sauer-
rahm, Zitronensaft und gehackten Wal-
niissen angemacht.
Chinakohl und geriebene Karotte; mit
Sanoghurt, Gemiise-Kriutersalz, Zitro-
nensaft, geriebenem Apfel und Kren an-
gemacht.
Endivie, Gurke und Fenchel — alles fein
geschnitten; mit Sonnenblumendl, Gemii-
se-Kriutersalz, gehackten Zwiebeln und
Apfelessig wiirzen.
Zwiebelringe zum Garnieren.
Feldsalat, gekochte Kartoffel- und Radies-
chenscheiben; Marinade aus Sauerrahm,
Distelsl, Gemiise-Kriautersalz, Knoblauch
und Zitronensaft.
Fenchel, Apfelwiirfel und geriebene Ka-
rotte; mit Sauerrahm, Gemiise-Kriuter-
salz, Pfeffer und Zitronensaft marinieren.
Auf Feldsalat anrichten.
Gurke in eine Sauce aus Créme fraiche,
Dille, Gemiise-Kriutersalz, Knoblauch
und Zitronensaft hobeln. Tomatenspalten
zum Garnieren.
Karfiol und Karotte (beides grob gerie-
ben); mit Sanoghurt, Distelol, Gemiise-
Kréutersalz und Zitronensaft angemacht.
Kresse oder gehackte Niisse zum Bestreu-
en.
Kohlrabi und Radieschen (beides fein ge-
rieben); Salatsauce aus Disteldl, Gemiise-
Kréutersalz, gehackter Petersilie und Ap-
felessig. Gerdsteten Sesam zum Bestreu-
en.
Karotten, Weillkraut und Apfel (alles grob
gerieben); mit Distelol, Gemiise-Kriuter-
salz, Kiimmel, Anis und Apfelessig mari-
nieren.
Paprikaschoten, Tomaten und Champig-
nons; Marinade aus Senf, Distelol, Gemii-
se-Kréutersalz, Knoblauch, Pfeffer und
Apfelessig. Kresse zum Garnieren.
Radicchio, griiner Salat und Kresse; Sauce

ausDisteld!, Gemiise-Krautersalz, Schnitt-
lauchrolichen und Apfelessig dartibertriu-
feln.

Radieschen fein gerieben; mit Distelsl,
Gemiise-Kriutersalz, gehackter Petersilie
und Apfelessig mariniert. Auf Salatbliit-
tern angerichtet.

Rettich (grob gerieben), gekochte Kartof-
feln (in Scheiben geschnitten); mit Sauer-
rahm, Gemiise-Kriutersalz und Apfeles-
sig wiirzen. Gehackte Petersilie und To-
matenspalten zum Garnieren.

Rote Riibe und Apfel (beides fein gerie-
ben); mit Distelsl, gemahlenem Kiimmel
sowie Anis, Obers und Zitronensaft ange-
macht. Kokosflocken zum Bestreuen, Sa-
latbldtter zum Anrichten.

Rotkraut (fein geschnitten); dazu Dres-
sing aus Sauerrahm, Distelol, Gemiise-
Kriutersalz, Kren, gericbenem Apfel und
Zitronensaft.

Gehackte Walniisse zum Bestreuen.
Sauerkraut, Paprikaschote und Tomaten-
wiirfel; mit Distelol, Kiimmel Gemiise-
Kriutersalz, gehackter Zwiebel und Was-
ser angemacht.

Sellerie (fein gerieben) und frische Ana-
nasstiicke; mit Zitronensaft, Obers und
Milch mariniert. Grob gehackte Walniisse
zum Bestreuen.

Spinat und Chinakohl (in Streifen geschnit-
ten); mit Distelol, Gemiise-Kriutersalz,
Knoblauch und Apfelessig mariniert. Auf
Tomatenscheiben anrichten. Geriebener
Kise zum Bestreuen.

Weilkraut (fein geschnitten) und Rosi-
nen; mit leicht aufgeschlagenem Obersund
Milch iiberziehen.

Wildkriuter, gekochte Kartoffelscheiben,
Zwiebelringe und WalnuBBkerne; mit Di-
stelol, Sauerrahm, Gemiise-Krautersalz,
Pfeffer und Apfelessig angemacht.
Zucchini (in feine Scheiben geschnitten);
mit Obers, Sauerrahm, gemahlenen Wal-
niissen, Gemiise-Kriutersalz und Zitro-

nensaft marinieren. Tomatenscheiben und

WalnuBkerne zum Garnieren.
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Vitale Kraft
aus Keimen und Sprossen

Isechte ,,Gesundheitsspender® sind
AKeimsprossen im Ein-Personen-

‘Haushalt geradezu unentbehrlich.
Zum Keimen eignen sich nicht nur Getrei-
dekorner, sondern alle Samen — mit Aus-
nahme von Nachtschattengewédchsen. Am
hiufigsten verwendet werden Weizen,
Kresse, Alfalfa, Mungo, Linsen, Rettich
und diverse Mischungen; aber auch Niisse
und Sonnenblumenkerne schmecken an-
gekeimt sehr gut.
Die Samen selbst sind in rohem Zustand
ungenieBbar. Durch Zugabe von Wasser —
Einweichen bzw. Spiilen —setzt im Samen-
kern einintensives Stoftfwechselgeschehen
ein. Unter dem EinfluB von Enzymen
werden die Kohlenhydrate und die Fette
ineine leichter verdauliche Form gebracht.
Durch den Keimprozef3 werden verschie-
dene Mineralien 16slich gemacht und kén-
nen dann vom menschlichen Organismus
gut verwertet werden.
Der Gehalt an Vitaminen erhoht sich
enorm — 7. B. bei Vitamin A um ca. 300 %,
bei Vitamin B um ca. 60-80 %, bei Vit-
amin C um ca. 500-600 % und bei Vitamin
Eumca. 110 %.
Aufkleinstem Raum —im Glas oder Keim-
geriit — wichst das Keimgemiise (= Keim-
sprossen) ohne Erde. Es enthilt keine
Schadstoffe und ist obendrein sehr preis-
wert.
Sie konnen das ganze Jahr iiber das fri-
scheste und vitalstoffreichste Gemiise
ernten.

So einfach ist das Keimen:

Je nach Sorte kann man innerhalb von
zwei bis sechs Tagen Keimsprossen heran-
ziehen.

Z. B. Weizen:

Weizenkorner in einem Keimgerét oder
Glas iiber Nacht in reichlich Wasser (ca.
8fache Menge) einweichen.

Die gequolienen Kérner in der durchlo-
cherten Keimtasse oder einem Sieb absei-
hen.Bedecken Sie bei den Keimtassenden
Boden nur diinn mit Kérnern. Das Glas
sollte hochstens zu einem Viertel gefiillt
werden. Jeden Tag morgens und abends
gut spiilen. Das Wasser muf gut abflieBen
konnen. Am zweiten oder dritten Tag ern-
ten (Linge des Keims 0,2-0,5 mm). Giin-
stigste Zimmertemperatur 20-22 Grad. Es
wird das weiche Weizenkorn mit dem
winzigen Keimling gegessen.
Keimsprossen vor der Verwendung im-
mer gut spiilen.

Extra-Tip:

Auch fir den kieinen Haushalt
gibt es in Fachdrogerien und
Naturkostabteilungen kieine,
praktische Keimgerdte.

Verwendung:

Keime und Sprossen lassen sich in der
Kiiche sehr vielseitig verwenden: als Sup-
peneinlage, zum Bestreuen fiir Salate, fiir
Omeletten-Fiillungen und Aufliufe, als
Beigabe zu Eintopfen, schnellen Pfannen-
gerichten oder Kartoffelpiiree. Keimspros-
sen schmecken aber auch sehr gut auf
Butter-, Topfen- und Késebroten.
Diesiiflichen Weizenkeimlinge eignensich
vorziiglich fiir Mislis — ideal, wenn keine
Getreidemiihle vorhanden ist.

Aus Platzmangel kann ich auf dieses wichtige Thema hier nicht genau eingehen. Eine

umfassende Information tber das Keimen sowie kostliche Rezepte finden Sie in der

Naturkiiche-Rezeptsammlung Nr. 14 von Hermine Klein , Gesund, schlank und schén mit

Keimen und Sprossen”. (Erhaltlich in Drogerien, Reformhausern, Naturkostabteilungen
und im Buchhandel.)
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Mixstab pirieren (vorher das Lorbeerblatt ent-

SUPPEN:
LEICHT - BEKOMMLICH

n der Naturkiiche werden vor allem klare Gemiisesuppen mit vollwertigen Einlagen
Iund leicht gebundene Gemiisecreme- und Getreidesuppen empfohlen.

Gemiise und Kriuter geben den Suppen die Frische — Créme fraiche und Obers
verfeinern den Geschmack.
Fiir den kleinen Haushalt sind Suppen eine Bereicherung. Man kann sie auf Vorrat
kochen und einfrieren, sie sind schnell zubereitet und tiberdies billig: Selbst aus Gemii-
seresten konnen Sie rasch eine kostliche Suppe kochen.
Fiir éltere Menschen sind Suppen eine bekommliche, leicht verdauliche Abendmahl-
zeit.

Rohe Gemiisesuppe rotoseite 40/41

Fiir 1 Portion:

100-150 g geputztes
Gemiise (Gemiisereste
wie Karotten, Sellerie,
Kohlrabi, Lauch u. i.),
sl Wasser, /> Gemiise-
Briihwiirfel, gehackte
Petersilie.

Gemtse-Brithwiirfel und Wasser aufkochen las-
sen. Das rohe, in Stiicke geschnittene Gemdiise im
Mixer mit der heiflen Suppe sehr fein piirieren
und mit gehackter Petersilie bestreuen.

Variante:
In die fertige Suppe 1 TL Créme fraiche oder
Sauerrahm einrihren. .

- s 0T ~

Extra-Tip: ~
Sollten Sie zu den empfindlichen Personen gehdren, dann essen Sie am
Abend eine Tasse rohe Gemiisesuppe statt der Rohkostsalate.

Gemiisecremesuppe

Fiir 1 Portion:

1 kleine Kartoffel,

1 Bund Suppengemiiise,
/2 Gemiise-Briithwiirfel,
Majoran, 1 kleines Lor-
beerblatt, 1 TL Créme
fraiche oder Sauerrahm,
gehackte Kiichenkrduter.

Gemiise putzen, griindlich waschen, eventuell
diinn schiilen und in Stiicke schneiden, /.1 Wasser,
Gemiise, Lorbeerblatt, Majoran und Gemiisebriih-
wiirfel 4-6 Min. kochen. Im Mixer oder mit dem

fernen). Créme fraiche einriithren und mit den Kii-
chenkriutern bestreuen.

Variante:

Statt Suppengemiise konnen Sie z. B. Lauch, Sel-
lerie, Karfiol, Fenchel, Karotten, Zucchini, Spar-
gel u. 4. verwenden. Die Gewlirze jeweils darauf
abstimmen.

Extra-Tip:

* Durch das Mixen entsteht eine simige Gemusepliree-Grundmasse,
welche nach Belieben mit klarer Gemiisesuppe gestreckt werden kann.

* Bei dieser Zubereitungsart kann auf die iibliche Einbrenn bzw. Einmach
verzichtet werden - die Suppe ist daher leicht verdaulich.

21



EL«L,M;I@MNM;” e

Saure Rahmsuppe

1/,1 Wasser, Kiimmel und Kriutersalz aufkochen.
Rahm und Weizenvollkornmehl glattrithren, hin-
zufiigen und unter Rithren kurz aufkochen. Mit
Schnittlauchrolichen bestreuen.
Dazu paBt ein Vollkornweckerl.

Variante:
Sie konnen auch Creme fraiche oder Obersreste
fiir die Rahmsuppe verwenden.

Brotsuppe

Zwiebel in Butter leicht andiinsten. Das bléttrig
geschnittene Brot zugeben, anrdsten, mit Gemii-
sesuppe aufgieBBen, wiirzen und ca. 5 Min. kochen.
Die Suppe mit einem Schneebesen glattrithren.
Zum Schluf3 mit Knoblauch, Sauerrahm und Kii-
chenkriutern verfeinern.

Gerostete Griellsuppe mit Gemiise

Vollkorngrief} trocken anrosten. Zwiebel, Gemii-
se und die Butter hinzufiigen, mit ca. /s 1 Wasser
aufgieBen, wiirzen und 5 Minuten kochen. Ab-
schmecken und mit Petersilie bestreuen.

Variante:

Statt Vollkorngriefl — feinblittrige Haferflocken;
eventuell mit Fi legieren.
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Fiir 1 Portion:

1/, Becher Sauerrahm,

1 TL Kiimmel, 1 gehdufter
TL Weizenvollkornmehl,
Gemiise-Krdutersalz,
Schnittlauchrolichen.

Fiir 1 Portion:

50 g Vollkornbrot oder
-brétchen, 1 EL gehackte
Zwiebel, /1| Gemiisesup-
pe, 1 TL Butter, I EL Sau-
errahm, Gemiise-Kriuter-
salz, Kitmmel, Knoblauch
nach Geschmack, gehack-
te Kiichenkriuter.

Fiir 1 Portion:

1 EL Vollkorngriefs,

1 EL feingehackte Zwie-
bel, 50 g geriebene Karot-
ten oder Sellerie, 1 TL
Butter oder Reformmarga-
rine, Gemiise-Kriutersalz,
gehackte Petersilie, ge-
kornte klare Suppe oder /2
Briihwiirfel.

TOASTS:
FEINE SCHNELL-GERICHTE

Champignon-Toast

Brote toasten und diinn mit Butter bestreichen.
Zwiebel ohne Fett andiinsten, die blittrig ge-
schnittenen Champignons hinzufligen und pikant
wiirzen. Dann iiber die Toastscheiben verteilen,
mit Kése bestreuen und mit Kresse garnieren.

Variante:
Belegte Toastscheiben bei 200 Grad kurz iber-
backen.

Camembert-Toast

Brote toasten, diinn mit Butter bestreichen und
mit je einer Camembertscheibe belegen. 1 TL
Preiselbeeren daraufsetzen, mit reichlich Curry
bestreuen und bei 200 Grad kurz iiberbacken.

Yy

Brokkoli-Toast rotoseite 12/13

Brokkoli in kleine Stiicke zerteilen, diinsten und
mit Gemiise-Kriutersalz wiirzen.

Brote toasten und diinn mit Butter bestreichen.
Mit Brokkoli und Edelpilzkise belegen und bei
200 Grad kurz iiberbacken.

Frenchtoast

Ei verquirlen, die Toasts darin wenden und in
wenig zerlassener Butter goldgelb backen. Mit
Zimt bestreuen und mit: Ahoernsirup iibergieBen.

Fiir 1 Portion;

2 Schnitten Mehrkorn-
toast, 1 EL gehackte
Zwiebel oder Lauch,
150 g Champignons,
Gemiise-Kriutersalz,
Pfeffer, 2 EL geriebener
Kiise, Kresse, Butter,

Fiir 1 Portion:

2 Schnitten Mehrkorn-
toast, 1 runder Camem-
bert (ca. 100 g), 2-3 TL
Preiselbeeren, Curry,
Butter.

Fiir 1 Portion:

2 Schnitten Mehrkorn-
toast, 1 kl. Brokkoli,
Edelpilzkise, Gemiise-
Krdutersalz, Butter.

Fiir 1 Portion:

2 Schnitten Mehrkorn-
toast, 1 Ei, Butter zum
Backen, Zimt, Ahornsi--
rup zum Ubergiefen.



VOLLWERTKOST
FURS BURO

as Essen am Arbeitsplatz muf vollwertig sein. Auch bei den kleinen Zwischen-
D mahlzeiten sollten Sie auf jeden Fall auf eine vollwertige Erndhrung achten, denn
hier ist die Gefahr am groBten, so ganz nebenbei denaturierte Kohlenhydrate zu
sich zu nehmen (wie Wurstsemmeln, weier Toast, Kuchen, Kekse usw.).
Denken Sie jeden Tag daran, in der Frithstiickspause zumindest einen Apfel oder ein
anderes Obst zu essen. Auch frisches Gemiise (Karotten, Kohlrabi, Paprikaschoten,
Radieschen u. 4.) kénnen Sie gut an den Arbeitsplatz mitnehmen, ebenso Trockenobst

und verschiedene Niisse (z. B. Studentenfutter).

Selbstgemachte Aufstriche sorgen bei den belegten Broten fiir Abwechslung.

Pikante Brotaufstriche

fiir den Friihstiickstisch, die Biiro-Mahlzeit, fiir ein Abendessen oder auch auf Vorrat.

In einem kleinen GefiB an den Arbeitsplatz mitnehmen.

Vitamin-Topfen rooseiesso

Die gewaschenen Radieschen und die Gewiirz-
gurke fein hacken und mit den librigen Zutaten
glatt verrithren.

Zutaten-Reste:
Topfen fiir Topfennockerln verwenden (siehe
Seite 48)

Champignon-Aufstrich rowseitess/sr

Champignons und Zwiebel fein hacken, in der
Butter weichdiinsten und auskiihlen lassen. Tar-
tex-Aufstrich und Saverrahm verr{ihren, Cham-
pignons und das gehackte Ei hinzufiigen, pikant
abschmecken.

Feiner Kriuter-Aufstrich

Sojastangerln mit einer Gabel zerdriicken und mit
den iibrigen Zutaten glattriithren.

Zutaten-Reste:
Restliche Sojastangerln — siehe Pfandl-Geheim-
nis (Seite 38).
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Fiir 2 Portionen:

125 g Topfen (20 %), 3—4
Radieschen, 1 kl. Gewiirz-
gurke, 1 EL frische, ge-
hackte Kiichenkrauter,

1 EL Sauerrahm, Gemii-
se-Krautersalz, Pfeffer aus
der Miihle

Fiir 2 Portionen:

100 g Champignons,

1 TL Butter, 1 kl. Zwiebel,
1 hart gekochtes Ei, 1 EL
Sauerrahm, 50 g Tartex-
Aufstrich, Gemiise-Kriu-
tersalz, gehackte Petersilie.

Fiir 2 Portionen:

2 Sojastangerin mit Kriiu-
tern (100 g), 2 EL Créme
fraiche, Gemiise-Krdiuter-
salz, gehackte Kiichen-
krduter.

Belegte Brote zum Mitnehmen
Vollkorn-Roggi

Saftige Vollkornbrotschnitte diinn mit Butter bestreichen, 1-2 Salatblitter, Paprika-
streifen oder Tomatenscheiben, mit Gemiise-Kriutersalz bestreut, darauflegen, mit
1 Scheibe Schnittkise und Vollkornbrot abdecken.

Doppeldecker

Vollkornbrotschnitte mit Salatblatt, darauf Frischrahmkise, mit geriebenem Gemiise
vermischt (Radieschen, Zucchini oder Karotte), mit Salatblatt und Vollkornbrotschnit-
te-abdecken.

Mozzarellabrot rowoseite36/37

Vollkornbrotschnitte mit Salatblatt, mit Mozzarella- und Tomatenscheiben oder Zwie-
belringen belegen, mit Gemiise-Krautersalz, Basilikum und Pfeffer wiirzen, mit Salat-
blatt und Vollkornbrotschnitte abdecken. ’

Camembert-Apfel-Brot rooseite 12/13

2 Vollkornbrote mit Butter und Camembert bestreichen, ein Brot mit Apfelscheiben
belegen, mit Curry wiirzen, eventuell mit Preiselbeeren garnieren und das zweite
Camembertbrot darauflegen; etwas andriicken.

Vollkornbrote mit Tartex-Aufstrich

2 Vollkornbrote mit Tartex-Aufstrich (mit Krdutern, griinem Pfeffer, Pilzen oder
Paprika) bestreichen, Radieschen-, Gurkenscheiben oder Paprikastreifen darauflegen
und mit dem zweiten Tartexbrot abdecken.

Sie kénnen die Brote auch in Alufolie wickeln und den Tartex-Aufstrich in der Tube
extra mitnehmen. Tube gut verschlie3en!

Verschiedenes zum Mitnehmen

* Getreide- oder Sojalaibchen (siehe Seite 28)
* Miislikrapferln

* Nudel- oder Naturreissalat

* Kise-Gemiise-Salat

* Gemiise-Siilzchen

* Sauerkrautsalat (siehe Seite 19)

* Vollkornkuchen oder Vollkornschnitten (siche
Seite 10)

* Fertigmiislis ohne Zuckerzusatz (am Arbeits-
platz mit Joghurt oder Milch anriihren)

Besonders wichtig:

Bei der Verpackung
soliten Sie statt Frisch-
haltebeutel oder Folien
der wiederverwendba-
ren ,Frithstiicks-Dose”
den Vorzug geben.

* HeiBe Getrinke in einem Thermogefal3:
Tee, Kaffee oder eine Trinkbrithe aus Gemiise-
Briihwiirfeln

Weitere 65 Rezepte und viele Tips finden Sie in der Naturkliche-Rezeptsammlung
Nr. 12 von Hermine Klein , Kalte Gerichte von Jause bis Buffet”.
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GETREIDE:
EIN ECHTER GENUSS

und ganzem Korn — das ist eines der

wesentlichsten Elemente der Natur-
kiiche. Denn das Getreide ist die urspriing-
lichste und natiirlichste Nahrung des
Menschen. Das keimfihige Korn enthilt
alle Nahr- und Aufbaustoffe, die fiir unse-
ren Organismus lebensnotwendig sind und
uns vor Mangelerscheinungen bewahren.
Die lebensspendende Kraft aus dem Ge-
treide aber ist bei uns schon fast vergessen.
Durch moderne Mahltechniken werden
der Keim und die Randschichten abge-
trennt. Ubrig bleibt eine ,,Mehlkonserve*
- ein bliitenweiBes, denaturiertes Aus-
zugsmehl (Weimehl).
Die Folgen konnen fiir den menschlichen
Organismus gravierend sein. Gerade die
entfernten Randschichten und der Keim
beinhalten alle fiir eine gesunde Ernih-
rung so wichtigen Bestandteile — wertvolle
biologische Wirkstoffe (Vitalstoffe): Vit-
amin E, Vitamin B, (Nervenvitamin),
Mineralstoffe, Spurenelemente, Enzyme /
Fermente, ungesiittigte Fettsduren, Aro-
mastoffe und die Ballaststoffe / Faserstof-
fe.

K ochenundbacken mit echtem Schrot

Eine pflanzenreiche Kost fordert die Ver-
dauung, verringert die Gefahr der Verkal-
kung, wirkt sich giinstig auf den Choleste-
rinspiegel aus und schont daher die Gefi-
Be.

Getreidekliche - schnelle Kiiche

Das Kochen mit Getreide erfordert nur
ein Umdenken und eine andere Zeitein-
teilung. Die Zubereitung selbst ist ausge-
sprochen einfach und daher auch fiir alle
mit wenig Kocherfahrung ideal.

Kiichen-Praxis

Das einzige, was Sie beriicksichtigen
miissen, ist das Aufschliefen:der:Kérner:
Das Getreide muf gut verdaulich gemacht
werden, das heiflt, die darin enthaltene
Stdrke und andere Inhaltsstoffe miissen
fur die Verdauung vorbereitet (= aufge-
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schlossen) werden. Dies geschieht durch
das Einweichen/Quellenlassen des Ge-
treides oder durch das zusitzliche
Stehen- und Quellenlassen der Vollkorn-
teige.

Getreide 148t sich auf
zweierlei Art verarbeiten:

a) Roh

das ist die wertvollste Art, da keine Nihr-

stoff-Verluste durch Erhitzen auftreten.

* Keimen - Durch den KeimprozeB wer-
den die im Samen enthaltenen Nihr-
und Vitalstoffe enorm erhéht, aufge-
schlossen und leichter verdaulich ge-
macht (siche Seite 20).

* Schroten und Einweichen - fiir die
Miislizubereitung. Durch die Zugabe
von Flissigkeit quillt die Stéirke auf und
wird so leichter verdaulich.

b) Gekocht oder verbacken

Durch das Kochen wird das Getreide

ebenfalls leichter verdaulich, jedoch ge-

hen bestimmte Inhaltsstoffe verloren.

* Kochen von ganzen Kérnern: Weizen,

Dinkel, Griinkern, Roggen, Gerste und
Hafer waschen, in kaltem Wasser 3-10
Stunden oder iiber Nacht einweichen.
Man verwendet die doppelte bis zwei-
einhalbfache Wassermenge. Getreide im
Einweichwasser 10-25 Minuten kochen
(je nach Sorte) und nach der Kochzeit
auf der ausgeschalteten Herdplatte, in
einem ThermogefiB, in einer Kochkiste
oderim,, QUELLI“-Getreide-Gemiise-
topf mit der Thermo-Box nachquellen
lassen. Quellzeit: 1'bis 2 Stunden.
Mais/Polenta, Hirse, Naturreis und
Buchweizen miissen vor dem Kochen
nicht eingeweicht werden.
Versuchen Sie.alle Getreidearten regel-
méBig in ihren Speiseplan einzubauen.
Die verschiedenen Sorten haben nim-
lich einen unterschiedlichen Vitalstoff-
gehalt und unterscheiden sich auch im
Geschmack sehr.

Extra-Tip:

Getreide auf Vorrat kochen

Kochen Sie immer eine grofere Portion
Getreide (= energiesparend), den Rest
portionsweise einfrieren. Bei Gebrauch das
gefrorene Getreide (im Sackchen oder
Behilter) kurz in heiles Wasser geben,
auftauen und weiterverarbeiten.

Gekochtes Getreide gut verschlossen im
Kiihlschrank aufbewahren und am n#ch-
sten Tag weiterverarbeiten.

Naturreis ohne Salz kochen. So wird er
schneller gar und 148t sich auch fiir siile
Reisgerichte verwenden.

* Mahlen und schroten

Feingemahlen oder grob geschrotet wird
das Getreide am héufigsten in der Kiiche
verarbeitet. Getreide unbedingt immer
frisch mahlen, weil unmittelbar nach dem

* Teige aus Vollkornmehl

Aus frischgemahlenem Vollkornmehl
konnen Sie alle Grundteige zubereiten.
Vollkornteige brauchen um ca. /s mehr
Fliissigkeit,daim Vollkornmehlalle Rand-
schichten des Korns enthalten sind und die
Teige zusitzlich stehen und quellen miis-
sen. Durch die Quellzeit werden die In-
haltsstoffe leichter verdaulich gemacht.

Die Fliissigkeitsangabe bei den verschie-
denen Teigen ist immer nur ein Richtwert.
Bereiten Sie die Teige aus Vollkornmehl
eher zu weich, damit das Endprodukt —
Brot oder Kuchen — nicht zu trocken und
krimelig wird.

Mengen-Angabén pro Person

Mahlen einige empfindliche Vitalstoffe Getreidekorner:

unter dem Einflufl von Sauerstoff oxydie- .

ren. Deshalb ist die Anschaffung einer Suppeneinlage 25-30¢g

Getreidemiihle auch fiir den kleinen Haus- Beilage 40-50 g

halt zu empfehlen. ) Hauptgericht 60-70 g

A11.e Getr?ldesorten, einschlieBlich chh- Laibchenmasse 35-40 g

weizen, kénnen gemahlen werden. Wich- ) - o

tig ist dabei, daB alle Kérner gut getrock- gekeimt fiirs Miisli 20-25 g

net sind, denn feuchte verkleben das

Mahlwerk.

Fiir die ersten Versuche lassen Sie sicham  Schrot:

besten im Fachgeschift eine kleine Menge . .

Vollkornmehl mahlen. Vollkornmehl und ftirs Musli 30-40g

Schrot eignen sich gut zum Einfrieren! fiir Brei 35-40¢g
Weizen

ist unser wichtigstes Getreide. Das Weizenvollkornmehl bildet die Grundlage fiir alle
Teigarten und feines Backwerk sowie fiir die Teigwarenherstellung. _
Verwendung: ganze Korner, grob oder fein gemahlen, Grief und Flocken — fiir Miisli,
Aufléufe, Laibchen, Eintopfe, Suppeneinlagen und Siispeisen.

Kisenockerln

Alle Zutaten in einer Schiissel zu einem mittelfe-
sten Teig verriithren, kurz abschlagen und zuge-
deckt /: bis /2 Stunde rasten lassen. Mit einem
Loffelkleine Nockerlnin das kochende Salzwasser
geben. 6-8 Minuten kochen, abseihen und ab-

schrecken.

Butter in einer Pfanne zergehen lassen, eine Spur
Knoblauch und die Nockerln hinzufiigen und mit

Kaise iiberstreuen. Mit Salat servieren!

Fiir 1 Portion:

80 g Weizenvollkornmehl
(fein gemahlen), 1 Ei,

2 TL unraffiniertes Distel-
ol, Gemiise-Kriutersalz,
etwas Milch oder Wasser.
Butter fiir die Pfanne,
geriebener Kise zum
Bestreuen.
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Dinkel und Griinkern

Dinkel ist eine alte Kulturform des Weizens.

Dinkelmehl 148t sich besonders gut verbacken und gibt dem Gebick einen feinen,
nuBartigen Geschmack.

Verwendung — wie Weizen.

Griinkern ist das unreif geerntete, iiber Holzfeuer gerdstete Korn aus Dinkel. Schmeckt
besonders wiirzig.

Verwendung: ganze Korner und geschrotet —fiir Suppen, Laibchen und Aufldufe sowie
Fiillungen.

Griinkern-Laibchen (auf Vorrat) rowo seie 4041

Wasser, feingehackte Zwiebel, Lorbeerblatt und
Gemiise-Brithwiirfel zum Kochen bringen. Griin-
kernschrot hineinriihren, 5 Minuten kochen und
20 Minuten ausquellen lassen. Ausgekiihite Griin-
kernmasse, zerdriickten Knoblauch, Tartex-Auf-
strich, Majoran, Gemiise-Kriutersalz, gehackte
Kiichenkréuter und Vollkornbrosel gut vermi-
schen. Pikant abschmecken. 6 flache Laibchen
formen, in Vollkornbroseln wenden und in wenig
Reformmargarine auf beiden Seiten knusprig
braten.

Dazu reicht man: Rohkostsalate, gediinsteten
Lauch, Rahmgemiise oder eine Sauce.

Zutaten fiir 6 Stiick:

100 g Griinkernschrot,

/4| Wasser, '/» Gemiise-
Brithwiirfel oder

1 TL klare Suppe gekornt,
1 feingehackte Zwiebel,

1 Lorbeerblatt,
Knoblauch, '/+ Tube
Tartex-Aufstrich mit .
Pilzen, Majoran, Gemiise-
Kriutersalz,

1 EL gehackte Kiichen-
kriuter, 2 EL Vollkorn-
brosel, Vollkornbrosel
Weiterverwendung: zum Wenden, Reformmar-
Dierestlichen Laibchenkaltessen, als Biiro-Imbil ~ garine zum Backen.

oder Abendmabhlzeit, z. B. mit Senf und Sauer- JOVDS SUR RN TP AY
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kraut.
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Naturkiiche — Schnellgericht

Bratfertige Getreidelaibchen (= Bratlinge) gibt es bereits in drei Variationen zum
Braten oder Grillen:

Hirsestange — Buchweizenstange — Naturreisstange

Sie brauchen nur ca. 1 cm dicke Scheiben herunterschneiden, mit Ol bepinseln, eventuell
mit Knoblauch, Senf oder Kridutern der Provence wiirzen und ohne Fett in der Pfanne
oder am Griller braten.

Durch die spezielle Verpackung sind die Getreidestangen ohne Kiihlung haltbar.

Hirse

Die Hirse ist das mineralstoffreichste Getreide und enthilt zudem viel Kieselsdure, die
»sehr gesund“ fiir Haare, Zihne, briichige Nigel, Knochenbau und Bindegewebe ist.
Verwendung: Ganzes Korn, gemahlen, oder Flocken - fiir Suppen, Laibchen, Aufldufe,
SiiBspeisen und als Beilage.
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Bunte Hirse

Wasser, Zwiebel und Gemiise-Brithwiirfel zum
Kochen bringen, die Hirse einriihren und 10
Minuten kochen. Dann erst die Erbsen und die
Butter dariiber verteilen, zudecken und 30 Minu-
ten ausquellen lassen.

Vor dem Servieren die Hirse mit einer Gabel
lockern und mit Kése bestreuen.

Fiir 1 Portion:

60 g Hirse, 0,1 ] Wasser
(=ca. /> Tasse Hirse und
1 Tasse Wasser),

1 EL gehackte Zwiebel,
/2 Gemiise-Briihwiirfel,
50 g tiefgekiihlte Erbsen,
10 g Butter, geriebener
Kiise zum Bestreuen.

Hirseknoddel mit Rahmgemiise (auf Vorrat) rotwo seie 4041

/4 1 Wasser, Zwiebel und Gemiise-Brithwiirfel
zum Kochen bringen. Die Hirse einriibren, 10
Minuten kochen und bei ausgeschalteter Herd-
platte 30-35 Minuten ausquellen lassen.

Die iibrigen Zutaten und so viel Weizenvollkorn-
mehl hinzufiigen, bis ein mittelfester Knoddelteig
entsteht. Mit feuchten Hinden 6-8 Knddel for-
men, 1 Portion Knédel in Salzwasser ca. 10-12
Minuten kochen.

Dazu reicht man Rahmfisolen, Champignonsauce
oder Rahmspinat.

Weiterverwendung:
Knodel als Suppeneinlage verwenden oder ein-
frieren.

Naturreis

Zutaten fiir 6-8 Stiick:
125 g Hirse, 1 feingehackte
Zwiebel; 1 Gemiise-
Briihwiirfel, 1 Ei,

1 EL gehackte Petersilie,
Gemiise-Krdutersalz, 2-3
EL Weizenvollkornmehl.

Extra-Tip:

Die Hirse kann bereits
am Vorabend vorge-
kocht werden.

Als Naturreis bezeichnet man enthiilste Reiskérner, die noch das wertvolle Silberhiut-
chen besitzen. Er schmeckt weitaus wiirziger als polierter (weiller) Reis.

Verwendung: Korniger Langkornreis, breiig kochender Rundkornreis, fein oder grob
gemahlen und Flocken — als Beilage oder fiir Suppen, Laibchen, Fiillungen, Sti8speisen.

Naturreis — Grundrezept (auf Vorrat|

Wasser zum Kochen bringen, den gewaschenen
Naturreis einschiitten, auf kleinster Flamme 30-45
Minuten kochen und auf der ausgeschalteten Herd-
platte mindestens 20 Minuten ausquellen lassen.
(Optimal sind 1-2 Stunden Quellzeit.)

Den Reis mit einer Gabel lockern und je nach
Rezept weiterverarbeiten.

Extra-Tip:

Fir 2 Portionen:

1 Tasse Langkorn-Natur-
reis — 2 Tassen Wasser
oder

1 Tasse Rundkorn-
Naturreis — 17/2 Tassen
Wasser.

Kochen Sie den Naturreis , neutral”, ohne Gewiirze und Salz - dann kdnnen Sie
ihn fir pikante und siiBe Reisgerichte weiterverarbeiten.
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Zucchini-Reis-Pfanne

Zucchini waschen und in diinne Scheiben schnei-
den. Zwiebel in Ol andiinsten, Zucchinischeiben
zugeben, gut mitdiinsten. Mit Knoblauch, Gemii-
se-Kriutersalz und Pfeffer wiirzen.

Den gekochten Reis locker untermischen und mit
Kise bestreuen.

Variante:
Statt Zucchini - Champignons oder Paprikascho-
ten.

Extra-Tip:

Fiir 1 Portion:

50 g Naturreis (nach
Grundrezept kochen),

1 feingehackte Zwiebel,
250 g Zucchini, Knob-
lauch, Pfeffer, Gemiise-
Kriutersalz, 1 EL O,
geriebener Kiise oder Par-
mesan.

Wenn Sie zu den empfindlichen Personen gehdren, miissen Sie bei der Umstel-
lung auf Vollkornkost auf raffinierten Zucker véllig verzichten. Es kénnten
sonst Unvertréglichkeitserscheinungen wie AufstoBen, Blahungen, Vélle- und

Druckgefithl im Magen auftreten.

Roggen

ist unser wichtigstes Brotgetreide.

Verwendung: Ganze Korner, grob oder fein vermahlen und Flocken — fiir Suppen,

Eintopfe, wiirzige Beilagen, Auﬂaufe

Sauerteig — Blitzbrot (auf Vorrat - bleibt lange saftig)

Roggen und Weizen in einer Getreidemiihle fein
mahlen. Das Mehl in einen Weitling geben, eine
Mulde machen und darin die in Wasser aufgeloste
Germ mit etwas Mehl zu einem Dampfl anriihren.
Warmstellen und ca. 15-20 Minuten gehen lassen.
Nun die restlichen Zutaten hinzufiigen (wenn
notig, den Sauerteig mit etwas Wasser glattriih-
ren) und 5-10 Minuten gut durchkneten.

Den Brotteig zudecken, warmstellen und wieder
ca.30Minuten gehenlassen. Dann nochmals durch-
kneten und in eine befettete, bemehlte Kasten-
form geben. Noch einmal gehen lassen, mit lau-
warmem Wasser bepinseln und mit einem Messer
einschneiden.

Ein flaches Gefd3 mit Wasser ins Rohr stellen!
Brot im vorgeheizten Backrohr — unterste Ein-
schubleiste —bei220 Grad ca. 60 Minuten und wei-
tere 10-15 Minuten bei Nachhitze backen.

Zutaten fiir 1 grofie Kasten-
form:

200 g Weizen, 600 g Roggen,
40 g Germ (Hefe), 0,4-0,5 1
lauwarmes Wasser, ca. 100 g
Sauerteig (Reformhaus oder
Bicker), 2-3 TL Salz, 1 EL
Brotgewiirz (grob).

Variante:

Durch die Zugabe von Ge-
wiirzen und anderen Zuta-
ten, z. B. 3 EL eingeweich-
ten Leinsamen, 4-5 EL Son-
nenblumenkerne, 3-4 EL
Kirbiskerne oder ganze Ge-
treidekOrner, konnen Sie das
Blitzbrotz immer wieder
abidndern.

Weitere 60 kostliche Getreiderezepte und viel Wissenswertes Gber gesunde
Getreidenahrung bietet die Naturkliche-Rezeptsammlung Nr. 2 von Hermine Klein:
~Getreide-Gerichte — pikant und siB”.
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Gerste

zéhlt zu den dltesten Kulturpflanzen. Gerstenbrei und Gerstenschleimabkochungen

wirken heilsam bei Magen- und Darmerkrankungen.

Verwendung: Ganze Korner, fein oder grob gemahlen und Flocken — fiir Brelgerlchte

Suppen, Aufldufe, Fiillungen und Siif3speisen.

Gerstenauflauf

Die gewaschene Gerste in /4 1 Wasser iiber Nacht
einweichen. Am néchsten Tag die Kérnermitdem
Einweichwasser, Gemiise-Brithwiirfel, Torbeer-
blatt und Korlander 25 Minuten kochen; nach-
quellen lassen.

In der Zwischenzeit den geschnittenen Lauch
diinsten, eventuell abseihen, zum'Getreide geben
und mit dem Kiise vermischen. Die Masse in eine
befettete flache Auflaufform fiilllen, mit einer
Mischung aus Sauerrahm, Ei:und Gemiise-Krau-
tersalz itbergieBen und im vorgeheizten Backrohr
—mittlere Einschubleiste — bei 200 Grad ca. 15-20
Minuten backen.

Weiterverwendung:

Denrestlichen Auflauf auskiihlen lassen, in Strei-
fen schneiden und als Suppeneinlage reichen.

Hafer

Fiir 2 Portionen:

160 g Gerste, 1 Stange Lauch
(oder 250 g Kohl); 1 Ei,

2-3 EL Sauerrahm, 1 Gemii-
se-Briihwiirfel, 1 Lorbeer-
blatt, Koriander, Gemiise-

- Krdutersalz, 50 g geriebener

Kise.

Zum Mitnehmen:

Der Gerstenauflauf
schmeckt auch kalt ausge-
zeichnet, z. B. mit Essiggur-
ken, Tomatenscheiben und
Senf.

hat von allen Getreidesorten den héchsten Anteil an Fett und Eiweif3 und einen hohen

Jodgehalt.

Verwendung: Ganze Kérner, grob oder fein gemahlen und Flocken - fiir Miislis, Suppen,

Breigerichte, Aufliufe, Siispeisen.

Hafer pikant (auf Vorrat)

Die gewaschenen Haferkorner in ca. 0,2 1 Wasser
3-4 Stunden einweichen. Die Koérner mit dem
Einweichwasser, Gemiise-Briihwiirfel, Brotge-
wiirzund Lorbeerblatt ca. 20 Minuten kochen und
auf der ausgeschalteten Herdplatte 30 Minuten
ausquellen lassen. Butter in einer Pfanne zerge-
henlassen, Knoblauch und ca. zwei Drittel Hafer-
korner zugeben, kurz durchrésten, mit Gemiise-
Kriutersalz wiirzen, Kriuter untermischen und
Parmesan dariiberstreuen.

Dazu reicht man Rohkostsalate oder eine Kriu-
tersauce.

Weiterverwendung:
Restliche Haferkorner einfrieren oder fiir Salat
verwenden.

Fiir 1 Portion:

100 g Haferkorner, 0,21
Wasser, '/> Lorbeerblatt,
/2 Gemiise-Briihwiirfel,
Brotgewiirz, Knoblauch,
15 g Butter, gehackte
Kiichenkriuter, 2 TL
Parmesan.
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Polenta/Maisgrief}

Polentaistin der Steiermark, in Kérnten und Tirol sozusagen ein Nationalgericht.
Eine grofie Bedeutung hat dic Maisernidhrung bei Allergie gegen Klebereiweil3

(Zoliakie).

Verwendung: Ganze Korner (Gemiisemais), Maisgrie8/Polenta, gemahlen und
Flocken fiir Suppeneinlagen, Fladen, Laibchen, Aufldufe, Puddings, Cremes usw.

Polenta-Taler (auf Vorrat)

Wasser, Gemiise-Brithwiirfel und Zwiebel aufko-
chen. Die Polenta unter Riihren einschiitten,
5 Minuten kochen und 30 Minuten ausquellen las-
sen.

Ausgekiihlte Polenta, Ei oder Tartex-Aufstrich,
Gemiise-Kriutersalz und Petersilie gut vermi-
schen. Mit feuchten Hinden 6 flache Laibchen
formen, auf beiden Seiten mit Sonnenblumenker-
nen bestreuen, etwas andriicken und 3 Laibchen
in wenig Fett braten.

Dazu paBt: geddmpftes Mischgemiise mit einem
Tupfer Sauerrahm oder Rohkostsalate.

Weiterverwendung:
Restliche Polenta-Taler in Alufolie wickeln und
einfrieren.

Zutaten fiir 6 Stiick:

Y41 Wasser, 125 g Polenta,
1 Ei oder /s Tube Tartex-
Aufstrich mit Krautern,

1 Gemiise-Briihwiirfel,

1 feingehackte Zwiebel,
gehackte Petersilie, Son-
nenblumenkerne zum
Bestreuen, Reformmarga-
rine zum Braten.

Buchweizen

ist keine Getreideart, sondern ein Knéterichgewiichs mit einem hohen Mineralstoffge-
halt. Er wird wie Getreide verarbeitet und 148t sich auch gut verbacken.
Verwendung: Ganze Korner, fein oder grob gemahlen und Flocken — fiir Suppen, Fiil-

lungen, Blinis, Laibchen, SiiBspeisen usw.

Buchweizen-Schmarren

Buchweizenmehl, EFi, Salz, Honig, Natur-Vanille,
Trockengerm und Milch glatt verriihren, 1/4 Stun-
de quellen lassen. Walniisse und Rum zugeben.
Butter in einer Pfanne erhitzen, Teig eingief3en
und auf beiden Seiten backen. Mit zwei Gabeln
auseinanderreien, anrichten und mit Ahornsi-
rup libergieBen.

Dazu reicht man Apfelmus (siche Seite 47)

Extra-Tip:

Sehr gut schmeckt der Buchweizen-Schmar-
ren auch, wenn Sie ihn mit Milch oder
Kaffeeobers (10 % Fett) iibergieBen.

Fiir 1 Portion:

50 g Buchweizen (feinst
gemahlen), 1 Ei, ca.

Yis 1 Milch, 1-2 EL unge-
schwefelte Rosinen,

1 EL gemahlene Walniisse,
Honig nach Geschmack,

1 Messerspitze Trockengerm,
1 Prise Salz, Natur-Vanille,
eventuell Rum, Butter fiir die
Pfanne.

Zum Ubergieflen: Ahornsirup

Wie man einfach und schnell Pikantes aus Vollkorn backen kann, erfahren Sie Schritt
fir Schritt in der Naturklche-Rezeptsammlung Nr. 13, , Brot, Geback und Pizza”!
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BLITZ-GERICHTE
MIT VOLLKORN-TEIGWAREN

KOSTLICHES AUS SOJA

ie Sojabohne ist der wertvollste EiweiBspender unter den Pflanzen. Sojaeiweil3 ist
D vollwertig, das heiBt, es weist ebenso wie Fleisch, Eier, Milch und Fisch alle lebens-
wichtigen Aminosduren auf. Die Sojaprodukte enthalten jedoch im Gegensatzzu

Extra-Tip:
Verwenden Sie zum Einstieg hellere

Fleisch und Fleischprodukten kaum Harnsiurebildner und kein Cholesterin.

ie ,Braunen“ sind g’schmackiger,
Dfester im Bif und nhrstoffreicher, Soja hinterliBt keine schiadigenden Stoffwechselriickstdnde, und es entstehen auch
keine Fiulnisprodukte im Darm (im Gegensatz zur Fleischverdauung). Fleisch und
Wourst in groferen Mengen kann der Organismus schwer verwerten. Das tiberschiissige
FleischeiweiB lagert sich im Korper als Schlackenstoffe ab. Zuviel tierisches EiweiB3
macht das Blut dick und zihfliissig. Die leichte, gut vertragliche Sojakiiche ist daher vor

allem fiir Menschen, die Ubergewicht haben, unter hohem Blutdruck, hohen Blutfett-

weil sie noch simtliche Bestandteile  Vollkornteigwaren, z. B. Soja- oder
des ganzen Getreidekorns enthalten. Sie  Hirseteigwaren (mit 60 % Hirseanteil),
versorgen uns mit wichtigen Vitaminen und erst spéter die dunkien Nudelsor-
(vor allem der B-Gruppe), mit Mineral- ten.
stoffen, Spurenclementen und Faserstof-

fen, wihrend weile Nudeln nur leere Mengenbedarf pro Person:
Kohlenhydrate enthalten und zu den als Hauptgericht ca.

,Dickmachern® zahlen.

Krautnudeln

Vollkornteigwaren biffest kochen und abseihen.
Die Zwiebel in Ol andiinsten, Ahornsirup dazu-
geben, mit Essig loschen, das feingeschnittene
Kraut und die Gewiirze hinzufiigen. Mit wenig
Wasser aufgieen und knackig weich diinsten.
Hornchen oder Spiralen unter das gediinstete
Kraut mischen und pikant abschmecken. Mit
gehackter Petersilie bestreuen und mit Blattsalat
servieren.

Sojabandnudeln in Gemiisesauce

Sojabandnudeln biffest kochen und abseihen.
Die feingehackte Zwiebel in Fett andiinsten, das
kleingeschnittene Gemiise hinzufiigen, kurz an-
braten, mit Kaffecobers aufgielen, pikant ab-
schmecken und tiber die Bandnudeln giefien.

Hirsespaghetti mit Basilikum

Spaghetti in Salzwasser al dente kochen und ab-
seihen. Butter zergehen lassen, Kése, Basilikum,
Knoblauch und Kaffeeobers hinzufiigen, kurz er-
hitzen und iiber die Spaghetti giefen.

Dazu reicht man: Tomatensalat.
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als Beilage ca.
als Suppeneinlage

Fiir 1 Portion:

80 g Vollkornhornchen
oder -spiralen, 1 feinge-
hackte Zwiebel, 200 g
Weifkraut, 1 TL O],
Kiimmel, Pfeffer aus der
Miihle, '/> TL Ahornsirup,
I Spritzer Apfelessig, ge-
hackte Petersilie.

Fiir 1 Portion:

100 g Sojabandnudeln,

1 kleine Zwiebel, 150 g
geputztes Gemiise (Zuc-
chini, Lauch oder Cham-
pignons), /> TL Reform-
margarine, Gemiise- Kriiu-
tersalz, Pfeffer aus der
Miihle, Knoblauch, /1l
Kaffeeobers (10 % Fett),
Gemiise-Krdutersalz.

Fiir 1 Portion:

100 g Hirse- oder Soja-
spaghetti, 1 TL gehacktes
Basilikum, 1 TL Butter
oder Reformmargarine,
16 | Kaffeeobers (10 %
Fett), Knoblauch, 1 EL
geriebener Kise, Gemiise-
Krautersalz.

ca.20-25¢

werten, Diabetes, Gicht oder rheumatischen Erkrankungen leiden, eine gute Alterna-

tive.

Pro Personrechnet man 25-50 g Trockensoja—je nach Zubereitungsart. Verwendet man
viel Gemiise (z. B. Eintopf), dann gentigen 25 g Trockensoja..

Soja-Gemiise-Reindl (mit Sojawtirfeln)

Sojawiirfel 5 Minuten oder linger in heifles Was-
ser legen, abseihen und die Wiirfel einmal durch-
schneiden. Inzwischen die Paprikaschote in Strei-
fen, die Karotte in Stifte schneiden.

Zwiebel in der Reformmargarine andiinsten, Ka-
rotte und Paprikaschote hinzufiigen, kurz anbra-
ten. Sojawiirfel zum Gemiise geben, mit Zitronen-
saft, der Gewiirzzubereitung und Gemiise-Kriu-
tersalz wiirzen. Gut durchrésten, mit Wasser auf-
gieBen und 10 Minuten garen. Im Reindl servieren
und mit Créme fraiche und Petersilie garnieren.
Dazu reicht man: Kartoffeln, Hirsenudeln oder
Vollkorngebiéck.

Soja-Sugo mit Champigons (mit Sojagranulat) row seieaoas

Die Zwiebel und die Champignons fein schneiden
und in Reformmargarine andiinsten. Sojagranu-
lat hei} waschen, zugeben, mit Rotwein (even-
tuell Wasser) aufgieBen. Gewiirze hinzufligen,
4-5 Minuten diinsten und das Sugo pikant ab-
schmecken.

Hirse- oder Sojaspaghetti al dente (kernig) ko-
chen und anrichten, die Sauce dariibergieBen und
mit Kriautern und Parmesan bestreuen.

Fiir 1 Portion:

I gehackte Zwiebel,

1 griine Paprikaschote,

1 Karotte, 30 g Sojawiirfel,
'y TL Gewiirzzuberel-
tung fiir Sojawiirfel, 1 TL
Zitronensaft, I EL Creme
fraiche, 1 TL Reformmar-
garine, Gemiise-Kriuter-
salz, gehackte Petersilie.

Fiir 1 Portion:

1 kleine Zwiebel, 1 TL
Reformmargarine, 30 g
Soja-Granulat, 1-2 EL
Tomatenmark, 5-6 Cham-
pignonkopfe, ca. /15l
Rotwein, Gemiise-Kriu-
tersalz, Majoran, Thy-
mian, Basilikum, Parme-
san und gehackte Kiichen-
kriuter zum Bestreuen.
80100 g Hirse- oder
Sojaspaghetti.
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Pfandl-Geheimnis

Sojastangerln der Liange nach durchschneiden. In
einem Pfandl Margarine zergehen lassen, Soja-
stangerln mit dem Gewlirz bestreuen, auf einer
Seite braten und wenden. Kise dariiber verteilen,
mit etwas Milch aufgieBen, zudecken und den
Kiése schmelzen lassen. Mit Pfeffer und Kiichen-
krdutern bestreuen.

Dazu reicht man Vollkornbrot.

Variante:

Sojastangerln braten und mit Rahmgemiise (Spi-
nat, Fisolen, Kohlrabi usw.) oder Sauerkraut ser-
vieren.

Zum Mitnehmen:

Restliche Sojastangerin diinn aufschneiden, Vollkornbutterbrote damit belegen, mit

Schnittlauch oder Zwiebelringen garnieren.

Gebratene Tofuschnitten

Sonnenblumendl und Gewlirzzubereitung fiir
Sojagranulat auf einem Teller verriihren. Tofu in
3/4 cm dicke Scheiben schneiden, in der Olmari-
nade wenden undineiner trockenen, hei3en Pfan-
ne oder am Grill auf beiden Seiten braten.

Dazu reicht man: gedidmpftes Gemiise, je nach
Jahreszeit, mit Sauerrahm oder Créme fraiche
verfeinert.

Zutaten-Reste

Restlichen Tofu mit 100 g Beeren, Natur-Vollrohrzucker oder Ahornsirup und 1-2 EL

Obers im Mixer piirieren.

Naturktche-Schnellgericht

Soja-Sugo fiir Spaghetti — Bologneser Art — fertige Saucen-Mischung. Kochanleitung

und weitere Rezepte auf der Packung.

Den Packungsinhalt kann man auch portionsweise zubereiten; beachten Sie dabei, daf3
Sie das Trockensugo im Sidckchen mit einem Loffel durchmischen, da sich die leichten

Fiir 1 Portion:

1'/>-2 Sojastangerin

(100 g) mit Kriutern,

2 Scheiben Toastkise
(oder Kisereste, gerieben),
Milch, Gewiirzzuberei-
tung fiir Sojagranulat
(gelbes Sdckchen), Re-
formmargarine fiir die
Pfanne, Pfeffer aus der
Miihle, gehackte Kiichen-
kréuter.

Fiir 1 Portion:

120 g Tofu (Sojakiise)
neutral, Gewiirzzuberei-
tung fiir Sojagranulat
(gelbes Sickchen), I EL
Sonnenblumendl.

Bestandteile der Sugomischung auf dem Boden absetzen.

Zutaten-Reste:

Champignonkopfe fiir diverse Salate verwenden (siehe Seite 19).

Alles Wissenswerte Uber Soja und Sojaprodukte, die neuesten Zubereitungsmethoden
und richtiges Wurzen, zahlreiche Rezepte sowie viele Tips bietet Ihnen die Naturklche-
Rezeptsammlung Nr. 3 von Hermine Klein ,,Die neuen Sojagerichte — schnell & delikat”.
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ERDAPFEL-SCHMANKERLN

Erdipfel-Puffer

Erdépfel waschen, diinn schilen und reiben. Mit
dem Ei, Weizenvollkornmehl oder Haferflocken
und den Gewlirzen vermischen. Eine Pfanne leicht
befetten, mit einem Loffel Teigportionen hinein-
setzen und sehr diinn verstreichen. Auf beiden
Seiten knusprig braten.

Beilage: Karottensalat auf Blattsalat oder Zucchi-
ni im Rahmdressing,.

Varian‘te:
Mischen Sie unter den Pufferteig 100 g feinge-
schnittenes Sauerkraut.

Spanische Erdipfelpfanne row seiess

Zwiebel oder Lauch in feine Ringe schneiden. Die
Erdapfelwaschen, diinn schilen undin feine Schei-
ben hobeln.
Olin einer Pfanne erhitzen, die Zwiebelringe am
Pfannenboden verteilen, die Erdipfelscheiben
darauflegen, zudecken und bei méBiger Hitze ca.
5Minuten anbraten. 1-2mal mit einer Schmarren-
schaufel wenden. Pikant wiirzen, das Fi verspru-
deln, tiber die Masse gieBen und stocken lassen.
Mit Paprikapul\j/er bestreuen.

7 4 A
Variante: Y
Sie kénnen auch Tomatenscheiben zugeben und
mitbraten.

Fiir 1 Portion:

200 g rohe Lrdapfel, 1 Ei,
1-2 EL Weizenvollkorn-
mehl oder feine Haferflok-
ken, Gemiise-Kriutersalz,
Pfeffer aus der Miihle.

Fiir 1 Portion:

200 g Erdipfel, 100 g
Zwiebeln oder Lauch,

1 Ei, I EL Ol, Gemiise-
Krautersalz, Rosmarin,
Thymian, Pfeffer und Pa-
prikapulver.

Extra-Tip:

In einer AluguBpfanne
kann man samtliche
Pfannengerichte ganz
ohne Fett braten.

Rahm-Erdipfel mit Eierschwammerln (Pfifferlingen)

Kaffeeobers zum Kochen bringen. Die Erdépfel
schilen, in diinne Scheiben schneiden und zuge-
ben. Bei miBiger Hitze 10-12 Minuten garen,
eventuell etwas Gemiisebriihe zugieBen und pi-
kant abschmecken.

Inzwischen Eierschwammerln putzen, griindlich
waschen und gegebenenfalls halbieren oder vier-
teln. In Butter anbraten und mit Gemiise-Kriiu-
tersalz und Pfeffer wiirzen.

Rahm-Erdépfel anrichten, Eierschwammerln
darauf verteilen und mit Petersilie garnieren.

Variante:

Statt Eierschwammerln - gebratene Sojastangerin
(siche Seite 38) oder gebratene Tofuscheiben
(siche Seite 38).

Fiir 1 Portion:

200 g festkochende Erd-
dpfel, Y/is | Kaffeeobers
(10 % Fett), 80 g Eier-
schwammerln, Gemiise-
Kriiutersalz, Pfeffer aus
der Miihle, Gemiisebriihe,
/> TL Butter, gehackte
Petersilie.
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FEINES AUS DER PFANNE

pikant & suf

Wiirzige Gemiisepfanne

Zwiebel und die entkernte Paprikaschote in Rin-
ge schneiden. Zucchini und Tomate in Scheiben
schneiden. Fett in der Pfanne zergehen lassen,
Zwiebelringe darin andiinsten, Paprika und Zuc-
chini dazugeben. 3-5 Minuten in der zugedeckten
Pfanne bei méBiger Hitze garen. Tomatenschei-
ben darauflegen und die Gewiirze dariiberstreu-
en. Mit Késescheiben belegen, die Pfanne zudek-
ken und fertiggaren, bis der Kése schmilzt.

Dazu paBt: Naturreis, Perlweizen, Hirse oder

Vollkorngebick. o L

(Foto: Titelseite)

Fir 1 Portion:
1 kl. Zwiebel, 1 Paprika-

schote, 1 kl. Zucchini, 1 feste

Tomate, 1 TL Reformmar-
garine,
Gemiise-Krdautersalz,
Kriuter der Provence,

2-3 Scheiben Toastkise.

Buntes Paprikagemiise mit Vollkornknédeln

Zwiebel und Paprikaschoten zu Ringen schnei-
den, in der Margarine glasig andiinsten und das in
Kaffeeobers angeriihrte Pfeilwurzelmehl einriih-
ren. Kurz autkochen und pikant abschmecken.

Variante:

Statt der Paprikaschoten konnen Sie verschiede-
ne Gemiisearten verwenden, z. B. 150-200 g Cham-
pignons, 200 g Austernpilze, 150 g Karotten und
100 g Lauch, 200 g Fenchel oder 250 g Kohlrabi.

Vollkornknodel (auf Vorrat)

Vollkornkn&delbrot mit der Milch iibergiefien,
Gemiise-Krautersalz, Petersilie, Ol und Eier hin-
zufigen und 15 Minuten - je nach Knddelbrot -
ziehen lassen. Meh! dazugeben, gut durchmischen
und mit nassen Hinden Knodel formen. Gut zu-
sammendriicken und 15-20 Minuten in Salzwas-
ser kochen oder ddmpfen.

Weiterverwendung:

* Gekochte Knddelim Kiihlschrank bis zum néch-
sten Tag aufbewahren — gerdstete Knodel zube-
reiten. )

* 1-2 Knodel kochen und die restlichen Knodel
einfrieren. Bei Bedarf die tiefgekiihlten Knddelin
kochendes Salzwasser legen und garzichen lassen.

Dazu reicht man Rohkostsalate
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Fiir 1 Portion:

Je 1 rote, griine und gelbe
Paprikaschote, 1 Zwiebel,
1 TL Reformmargarine,
/16 | Kaffeeobers (10 %
Fert), 1 TL Pfeilwurzel-
mehl oder Weizenvoll-
kornmehl, Gemiise-Kriu-
tersalz, Rosmarin, gehack-
te Petersilie.

Zutaten fiir 4 Stiick:

125 g Vollkornknddelbrot,
2 kleine Eier, I EL
unraffiniertes Distelol,
Gemiise-Kriutersalz,

ca. /s lwarme Milch

(je nach Knodelbrot),

1 EL gehackte Petersilie,
2-3 EL Weizen- oder Din-
kelvollkornmehl.

Variante:
Vollkorn-Késeknodel —
100 g Goudakise in

/2 cm grofie Wiirfel
schneiden und unter die
Grundmasse mischen.

Palatschinken (Grundrezept) oo seie 33

Vollkornmehl, Ei, Gewiirze und Milch mit der Zutaten fiir 2 diinne

Schneerute verriihren. Teig ca. /4 Stunde quellen Palatschinken:

lassen. 3 EL. Weizen- oder

In der Pfanne wenig Fett erhitzen, die Hilfte Teig Dinkel-Vollkornmehl

hineingieBen, durch Drehen der Pfanne den Teig (50-60 g), 1 Ei, 5-6 EL

gleichméiBig verteilen, so da der Boden diinn mit Milch, je nach Rezept

Teig bedeckt ist. Beidseitig goldgelb backen. Gemiise- Kriutersalz oder
Natur-Vanille, Reform-

Variante: margarine zum Backen.

Statt Weizenvollkornmehl — Buchweizenmehl

verwenden.

Extra-Tip:

Mdochten Sie die Palatschinken ganz ohne Fett
backen? - Probieren Sie es in der AluguBBpfan-
ne - so gelingt’s sicher.

Pikante Flllungen

Frischer Spinat (ca. 150 g); mit fein gehackter Zwiebel diinsten und mit Gemiise-
Kriutersalz, Pfeffer, Muskat und geriebenem Kése wiirzen.

Gediinstete Champignons (ca. 200 g); mit 1 EL Créme fraiche und Gemiise-Kréutersalz
verfeinern.

Austernpilze, gediinstet (ca. 150 g)
Gedimpftes Mischgemiise (ca. 200 g); pikant gewiirzt und mit Créme fraiche verfeinert.
Soja-Sugo, statt Faschiertem (siche Seite 38).

SiBBe Flllungen
Marmelade. mit Honig gesiifit
Powidl

Geriebener Apfel; mit 1 EL Marmelade vermischt.

1 Banane; mit einer Gabel zerdriicken, mit Zitronensaft und Ribiseln (Johannisbeeren)
verrithren.

Piirierte Trockenfriichte; Trockenfriichte tiber Nacht in Wasser einweichen und im
Mixer piirieren. :

Verschiedene Friichte: in Wiirfel schneiden, mit Zitronensaft, Natur-Vanille und Ahorn-
sirup vermischen.

Topfen; mit Milch glattrithren, zerdriickte Kiwi und Natur-Vollrohrzucker untermi-
schen.

Extra-Tip

Verwenden Sie zum Bestreuen Natur-Volirohrzucker, _g_jehackte Niisse, Zimt, ge-
résteten Sesam oder gehackte Kiirbiskerne und zum UbergieBen Ahornsirup,
Honig oder Apfel-Birnen-Sirup.
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Gemuse-Omelett

Das geputzte und kleingeschnittene Gemiise in
ganz wenig Reformmargarine anbraten - 6fters
wenden und pikat wiirzen.

Ei, Weizenvollkornmehl, Kriuter und Milch glatt-
rithren, dariibergieBen, zudecken und bei kleiner
Hitze auf beiden Seiten backen.

Dazu reicht man: Rohkostsalat oder Joghurt-
Kriutersauce.

Gratinierte Fenchelscheiben rowo seiess

Fenchelknolle putzen und lings durch den Strunk
in /2 cm dicke Scheiben schneiden. In einer Pfan-
ne kurz anbraten, 2-3 ELL Weillwein oder Gemii-
sebrithe zugiefen und ca. 4-5 Minuten biBfest
dinsten. Mit Zitronensaft und Gemiise-Kriuter-
salz wiirzen. Kése und Pinienkerne dariiberstreu-
en, zudecken und den Kiise schmelzen lassen. Mit
Fenchelgriin garnieren.

Dazu reicht man Erdépfel oder Vollkorngebiick.

Buchweizen-Gemiise-Pfanne

Zwiebelfein hacken, Gemiise putzen undin Wiirfel
schneiden. Zwiebel in wenig Fett andiinsten,
Gemiise und gewaschene Buchweizenkérner
zugeben, kurz durchrésten, mit ca. /s 1 Wasser
aufgieBen. Gemiise-Brithwiirfel hinzufiigen, 10
Minuten kochen und 15-20 Minuten zugedeckt
ausquellen lassen. Buchweizen mit Pfeffer und
Gemiise-Krautersalz abschmecken. Mit einem
Loffel eine Vertiefung machen, da hinein das Ei
aufschlagen, mit geriebenem Kise bestreuen,
zudecken und stocken lassen. Mit Schnittlauch-
réllchen bestreuen.

Naturkiiche-Schnellgericht

Vollkorn-Knodel — Fertigmischung fiir 3 Knodel.
Zubereitung auf der Packung.
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Fiir 1 Portion:

200 g gemischtes Gemiise
(Zwiebelringe, Champi-
gnons, griine Erbsen,
Paprikaschote, geriebene
Karotte 0. d.), 1 Ei, 1 EL
Weizenvollkornmehl,
Milch, Gemiise-Krduter-
salz, gehackte Kiichen-
krduter.

Fiir 1 Portion:

1 Fenchelknolle,

1 TL Reformmargarine,
Zitronensaft, 2-3 EL
Weifiwein oder Gemiise-
briihe, Gemiise-Krduter-
salz, 1 EL Pinienkerne
(Pignoli), 1-2 EL geriebe-
ner Kise, Fenchelgriin.

Fiir 1 Portion:

50 g Buchweizenkorner,

1 kleine Zwiebel, 1 Karotte,
1 Stiickchen Sellerie (oder

1 Bund Suppengemiise),

/> Gemiise-Briihwiirfel,
Pfeffer, 1 TL Reformmarga-
rine, 1 Ei, I EL geriebener
Kiise, Schnittlauchrolichen.

SUSSES ZUM NACHTISCH

nder Naturkiiche werden die SiiBspeisen mit Honig, Ahornsirup, Natur-Vollrohrzuk-
Iker, ungeschwefelten Trockenfriichten, Apfel/Birnensirup oder Malz gesiif3t.

Doch auch hier lautet die Devise: ,,Sparsam verwenden®, denn auch die natiirlichen
SiiBmittel konnen Karies erzeugen. (Nach dem Genuf3 von Siifligkeiten die Zihne

putzen!)

Dessert-Schiisser] rowseite 4415

Fiir 1 Portion: In cine Schale 2-3 Vollkorn-Honigbiskotten oder Vollkorn-Biskuitku-
chenreste legen, mit kaltem Milchkaffee oder Kakao (vom Friihstiick) iibergieBen, mit
Bananenscheiben oder Mangospalten belegen und mit steifgeschlagenem Obers abdek-
ken.

Natur-Vollrohrzucker dartiberstreuen.

Topfencreme mit Friichten

Fiir 1 Portion: 60-80 g Topfen (20 % ) mit Milch und Ahornsirup oder Natur-Vollrohr-
zucker, Zimt und Natur-Vanille glattrithren. Ca. 100 g zerkleinerte oder piirierte Friichte
je nach Jahreszeit untermischen. Mit gehackten Niissen, Sonnenblumenkernen oder
‘Friichten garnieren.

Blitzcreme

Fiir 1 Portion: 1 Becher Biogarde oder Sanoghurt mit ca. 100 g zerdriickten Beeren oder
einem fein geriebenen Apfel, Natur-Vollrohrzucker oder Honig und Natur-Vanille
verrithren.

Mango—Reis Foto Seite 44/45

Fiir 1 Portion: 3 EL gekochter Naturreis (siehe Seite 29) mit 1-2 EL Creme fraiche, Zimt,
Honig oder Natur-Vollrohrzucker verrithren. Eine Mangofrucht schélen, Fruchtfleisch
vom Stein schneiden, in kleine Wiirfel schneiden und locker unter den Naturreis
mischen. Mit Minzebléttern garnieren.

Variante:
Statt Naturreis — gekochte Hirse verwenden.

Vollkorn-Semmelschmarren mit Apfelmus row seie 4425

Die Toastscheiben zerkleinern, mit Milch, Ei,
Rosinen, Vanille und Natur-Vollrohrzucker ver-
mischen. Ca. 10-15 Minuten zichen lassen. Dann
den Schmarrenteig in eine Pfanne mit zerlassener
Butter stiirzen, anbacken und immer wieder mit
der Backschaufel zerreilen und wenden, bis alles
goldgelb und knusprig ist. Mit Natur-Vollrohr-
zucker bestreuen.

Apfelmus

Fiir 1 Portion:

3 Schnitten Mehrkorntoast,
1 Ei, ca. /sl Milch,

1 EL ungeschwefelte
Rosinen, I TL Butter,

1 TL Natur-Vollrohrzucker,
Natur-Vanille.

Saft von einer Orange in eine Schale geben und einen Apfel hineinreiben;

sofort verrithren und servieren.
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Schoko-P udding Foto Seite 44/45

Pfeilwurzelmehl, Weizenvollkornmehl, Kakao und
Milch glattrithren und unter stdndigem Riihren
(Schneebesen) zum Kochen bringen. Mit Honig
siiBen und in eine ausgespiilte Schale giefen. 1-2
Stundenin den Kiihlschrank stellen. Mit Friichten
oder Friichtemus garnieren.

Variante

Fiir 2 Portionen:

"4l Milch, 1 gehdiufter TL
Pfeilwurzelmehl (10 g),

3 gehiiufte TL Weizenvoll-
kornmehl (15 g), 2 TL
Kakao, Honig nach
Geschmack.

Nehmen Sie statt des Pfeilwurzelmehls und des Weizenvollkornmehls 2 gehiufte

TL Agar-Agar-Flocken.

Topfennockerln mit Ahornsirup

Topfen, Ei, Rosinen und Mehl verriihren (Teig ist

weich).

Mit einem Loffel Nockerln ins kochende Salzwas-
ser legen und ca. 7-8 Minuten langsam kochen.
Nockerln anrichten, mit Zimt bestreuen und mit
Abhornsirup tibergieBen.

Biskotten
Erdipfel
Feldsalat
Jausenweckerin
Karotten
Knodel
Koht
- Kohlrabi
Kren
Laibchen
Marmelade
Nockerln
Obers
Omeletten
Palatschinken
Porree
Powidl
reiben
Rosinen
rote Ritben
Rotkraut
Sauerkraut
Sauerrahm
schilen
Topfen
WeiBkraut
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Fiir 2 Portionen:

125 g Topfen (20 %), 1 Ei,
ca. 2 gehdufte EL Weizen-
oder Dinkelvollkornmehl,
1 EL ungeschwefelte
Rosinen, Zimt, Ahornsi-
rup zum Ubergiefen.

Osterreichisches Kochvokabular

Loffelbiskuits

Kartoffeln

Rapunzel, Vogerlsalat, Niissli
Brétchen, Weggeli

gelbe Riiben, Méhren, Riiebli
Kl68e, Knop, Knopfli

Wirsingkohl, Griinkohl, Winterkohl
Riibkohl, Kohlrabe

Meerrettich

Bratlinge, Frikadellen, Buletten
Konfitiire

Nocken, Klé8e

Schlagsahne

Eierkuchen

diinne Pfannkuchen, diinne Eierkuchen
Lauch

gekochtes Pflaumenmus, Pflaumenkraut
raffeln, raspeln

Weinbeeren

rote Bete, Rande

Rotkohl, Rotkabis, Rotkappes
Sauerkohl

saure Sahne
pellen

Quark, Schotten
Weillkohl, Kabis, Kappes

T e

INHALT

NATURLICH ESSEN —
GESUNDER LEBEN

NATURKUCHE - PRAXIS

GRUNDAUSSTATTUNG
FUR DIE KUCHE

Frithstiick
Feinschmecker-Miisli
Miisli mit Bif3
FitneB-Cocktail
Topfen-Leinol-Miisli
Porridge (warm)
Hirsebrei (warm)

Rezepte fiir das ,,grof3e” Friihstiick

Friihstiickskuchen
Friihstiicks- und Jausenweckerin

Pikante Friithstilicksgerichte
Gebackener Késetoast
Tomatentortilla
Gebratene Sojastangerln

Salate — gesund und kostlich
Herzhafter Friihlingssalat
Chinakohl delikat
Tomaten mit Mozzarella
Fenchelrohkost
Zucchinisalat
Wintersalat mit Sesam

Frischkost perfekt kombiniert

Vitale Kraft aus Keimen und
Sprossen

Suppen: leicht — bekémmlich

Rohe Gemiisesuppe
Gemiisecremesuppe
Saure Rahmsuppe
Brotsuppe

Gerostete GrieBsuppe mit Gemiise

Toasts: Feine Schnellgerichte

Champignon-Toast
- Camembert-Toast

Brokkoli-Toast

Frenchtoast

Vollwertkost ftirs Buro

Pikante Brotaufstriche
Vitamin-Topfen
Champignon-Aufstrich
Feiner Kadiuter-Aufstrich

Belegte Brote zum Mitnehmen
Vollkorn-Roggi
Doppeldecker
Mozzarellabrot
Camembert-Aptel-Brot

Vollkornbrote mit Tartex-Aufstrich

Verschiedenes zum Mitnehmen
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