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Liebe
Naturkiiche-
Freunde!

Ich freue mich, daB mein ,,1 X 1
der Naturkiiche® Thre Neugier
geweckt hat und bin iiberzeugt, dal
Sie schon bald Geschmack daran fin-
den werden. Gestatten Sie mir zum
Geleit ein paar personliche Bemer-
kungen.

Nach meiner fiinfjahrigen Aus-
bildung zur Hauswirtschaftslehrerin
war ich davon iiberzeugt, perfekt und
bekommlich kochen zu konnen.
Meine Unterrichtsmethode, meine
Rezepte waren nach der alten Kalo-
rienlehre zusammengestellt (wie sie
auch heute noch an den meisten Schu-
len gelehrt wird); Eiweil, Fett und
Kohlenhydrate gaben am Speiseplan
den Ausschlag. Den lebenswichtigen
Vitalstoffen, wie Vitaminen, Mineral-
stoffen, Spurenelementen, Enzymen,
ungesittigten Fettsauren, schenkte
ich wenig Beachtung. Ballaststoffe
blieben iiberhaupt unberiicksichtigt.

Panierte Schnitzel mit fetten

Pommes fTites,

Surbraten oder Geselchtes mit

Knodeln,

Waurst und Leberkise,

Semmeln und Weillbrot,

Fette, iibersiiBte Mehlspeisen

mit Schokolade,

Salate mit zu scharfen Dressings
waren fiir mich personlich und
beruflich — ebenso wie fiir den
Durchschnittsosterreicher —  der
Inbegriff der sogenannten guten
,Hausmannskost®.

Diese Art von Erndhrung wurde
mir schlieBlich zum Verhéngnis:

Mehrere Zivilisationskrankheiten —
schwere Verdauungsstorungen, Uber-
gewicht, Gallensteine, Kreislaufsto-
rungen, stindige Miidigkeit — stell-
ten sich ein.

Auch ein langer Spitalsaufent-
halt half nicht. Trotz strenger ,,Kran-
kenhausdidten“ und unzdhliger Ta-
bletten besserte sich mein Zustand
kaum. Ich wurde als ,aussichtsloser
Fall“ bezeichnet. Man versicherte mir
wiederholt, mein Leiden sei ldngst
chronisch geworden, und ich miisse
mich eben damit abfinden. Ich war
verzweifelt!

Durch Zufall erfuhr ich von der
Vollwertkost. Ich besorgte mir
Biicher von Dr. med. M. O. Bruker,

Dr. Schnitzer, las, studierte und pro-
bierte. Am Anfang stand ich dieser
Art der Erndhrung mit groBBer Skep-
sis gegeniiber, aber auf Grund meiner
konsequenten Durchfiihrung stellte
sich alsbald ein verbliiffender Erfolg
ein. Ich wurde zusehends kraftiger,
sodal} ich nach langer Zeit an die
Wiederaufnahme meiner Berufsar-
beit denken konnte.

Mein Schicksal ist keineswegs
ein Finzelfall. Vollwerternihrung
vermag durch ihre Naturkraft chroni-
schen Leiden vorzubeugen, sie zu bes-
sern, bzw. sogar zu heilen.

Wire ich dieser natiirlichen
Erndhrungsform schon friiher gefolgt
oder hitte ich wihrend meines
Hauswirtschaftsstudiums mehr da-
von gehort, wiren mir mit grofler
Wabhrscheinlichkeit meine Beschwer-
den erspart geblieben.

Meine personlichen Erfahrun-
gen blieben nicht ohne Einflufl auf
meine berufliche Tatigkeit. Als erste
Padagogin in Osterreich lehrte ich im
Rahmen des Hauswirtschaftsunter-
richtes die Grundsitze der Vollwert-
kost — der Naturkiiche. Ich konnte
vor mir selbst nicht mehr verantwor-
ten, die iiberholte, alte Erndhrungs-
lehre und die falschen, gesundheits-
schidigenden  Zubereitungsmetho-
den weiterzugeben.

Gegenwartig halte ich Koch-
kurse fiir Lehrer an den verschieden-
sten Unterrichtsanstalten, FErnih-
rungsvortriage, zeige auch in Hotel-
kiichen, wie man gut und gesund
kochen kann, gestalte diverse Buffets

zu vielen Anlissen mit pikanten und
siiBen Kostlichkeiten.

Das Interesse an gesunder Kost
und die Nachfrage nach naturbelas-
sener Erndhrung wachsen stindig.
Dies konnte ich bei meiner Kurs- und
Beratungstétigkeit in ganz Osterreich
immer wieder feststellen. Deshalb
habe ich den Schuldienst aufgegeben
und widme mich nunmehr ganz der
Verbreitung dieses Wissens und der
Erkenntnisse iiber die gesunde
Naturkiiche.

Ich arbeite laufend Vollwert-
kost-Rezepte aus und konnte schon
viele Hausfrauen und deren Familien
mit meinen Rezeptneuheiten aus der
Naturkiiche begeistern.

Mir selbst ermoglicht diese
gesunde Erndhrungsart, meinen an-
strengenden Arbeitstag spielend zu
bewiltigen, denn die Vollwerternédh-
rung ist keine Diét, sondern eine
echte Gesundheitskost, die sich nicht
nur fir Kranke, sondern fiir alle
eignet.

Daher méchte ich alle meine
praktischen Erfahrungen fiir Sie in
mehreren Broschiiren zusammenfas-
sen, um Ihnen den Einstieg in die
Naturkiiche zu erleichtern.
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Naturkiiche —

was ist das eigentlich?

Die Antwort ist fur den Fach-
mann einfach: Unter Naturkiiche
versteht man eine lacto-vegetabile
Vollwertkost nach den Erndhrungs-
richtlinien von

Dr. Maximilian Bircher-Brenner

Prof. Werner Kollath

Dr. med. M. O. Bruker

Are Waerland

Prof. L. Wendt

Dr. J. G. Schnitzer

Der Begrift Vollwerternihrung
wurde von Professor Kollath gepragt.
Er fordert: ,Lal3t die Nahrung so
natiirlich wie moglich!* Kollath
unterscheidet zwischen Lebensmit-
teln und Nahrungsmitteln.

A) Lebensmittel sind vollwertig,
naturbelassen, z. B. rohe Milch,
Niisse, Getreide, rohes Obst und
Gemiuse, ... oder werden
mechanisch oder fermentativ
verandert und damit noch auf-
gewertet durch Milchsiurever-
garung (Sauerkraut etc.).

B) Nahrungsmittel: damit bezeich-
net man erhitzte, konservierte,
praparierte Lebensmittel, die
dadurch nur mehr teilwertig
sind, und daher auch nur mehr
teilwertige, also zu geringe
Lebenskrifte spenden kénnen.

Die heutige Nahrung —
eine Mangelkost

Ein im Osterreichischen Fernse-
hen gezeigter Film von Helmut Voitl
und Dr. Elisabeth Guggenberger, der
sich mit diesem Thema befalite, und
bei dem ich selbst mitwirkte, trug den
Titel ,Mangel im Uberflul“. Mit die-
sen Worten wird treffend auf die
heutige Wohlstandskost und Ernédh-
rungssituation hingewiesen.

Unserer Nahrung mangelt es an
Auxonen. Darunter versteht man
lebensnotwendige Naturstoffe, wie
z. B Vitamine, Spurenelemente, Mi-

neralstoffe (sie sind infolge der Viel-
falt der Natur langst nicht alle restlos
geklart). Unserer Nahrung fehlt es
zwar nicht an Kalorien (= Brennwert)
— diese sind im Ubermal} vorhanden
— dafiir aber fehlt es am Wertvoll-
sten, namlich an den essentiellen
Vitalstoffen und an den Ballaststof-
fen, welche fiir unseren Darm absolut
notwendig sind. (Schwere Darm-
krankheiten, mit der letzten Konse-
quenz Krebs, befallen vorwiegend
Esser ballaststoftfreier Kost!)

Die Zivilisationskost — Hausmannskost — ist gekennzeichnet durch
fehlende Vitamine. Es mangelt hdufig an Mineralstoffen und Spurenelemen-
“ten. Auch naturbelassenes Eiweill und Faserstoffe (Ballaststoffe) fehlen.




Die Naturprodukte
werden stark verandert

Noch vor 100 Jahren kamen die
Lebensmittel so auf den Tisch, wie sie
von den Bauern, in einer weitgehend
unbelasteten Umwelt, ohne chemi-
sche Spritz- und Diingemittel erzeugt
wurden. Die Technisierung der
Lebensmittelproduktion bewirkte ein-
schneidende Verdnderungen an den
Naturprodukten — sie wurden de-
naturiert.

In der Industrie:

Ausmahlen des Getreides zu
WeiBmehl (Mehlkonserve)
Schilen des Reises

Raffinieren der Fette (Fett-
konserve)

Zusatz von Zucker bei Getrdn-

Die

ken, Fruchtkonserven und Back-
waren

Blanchieren von Gemiise fiir
Konserven
Trinkwasserenthértung

Im Haushalt:

Kochen von Gemiise und Kar-
toffeln in viel Wasser
Schialen von Gemiise
Friichten

Zu langes Kochen und Braten
von Speisen (Zerkochen)
Aufwirmen von Speisen
Falsches Konservieren (chemi-
sche Zusitze, Zucker)

Frittieren

Einbrennen von Gemiise

und

Qualitat ist

entscheidend

Kaum ein Konsument kennt die
Vorginge, Verdnderungen und , Ver-
edlungsstufen®, durch die die wichti-
gen Vitalstoffe in unseren Lebensmit-
teln zerstort werden.

Unseren angeborenen Instinkt
fiir das, was uns guttut, haben wir in
den letzten Jahrzehnten verloren. Der
moderne Mensch muf} erst wieder
lernen, daB die Qualitédt der Lebens-
mittel weit wichtiger ist als die
Quantitét.

Ihr Korper bezahlt

Wir essen zuviel, zu schwer, zu
fett, zu siiB, zu sauer, zu schnell!

Das sind die Kardinalfehler
unserer EB- und Lebensgewohnhei-
ten, vor denen uns fast tiglich Medi-
ziner und Erndhrungswissenschaftler
warnen. Leider vergeblich. Die

wenigsten von uns &ndern ihre

gesundheitsbedrohlichen Erndhrungs-

gewohnheiten:

a) meist durch personliche Trag-
heit, durch die Bequemlichkeit
vieler Frauen beim Kochen
(Verwendung von Konserven-

nahrung und Fertigprodukten).

b) durch Leichtsinn — solange
man selbst noch nicht erkrankt
ist. Sich wohlzufiihlen, bedeutet
noch nicht, gesund zu sein. Viele
Krankheiten zeigen sich erst,
wenn es zu spat ist.

¢) durchallgemeinen Informations-
mangel.

d) Verwirrung durch die Werbung
der Nahrungsmittelindustrie, die
den Verbraucher mit grofter
Finesse zu iiberfliissigem Kon-
sum ungesunder Nahrungs- und
GenuBmittel veranlaf3t.

Erschreckende
Ernahrungsgewohn-
heiten bei Kindern
und Jugendlichen

Verniinftig und ausgewogen
sollte auch die Kost unserer Kinder
sein. Fette Pommes frites, Ketchup,
Kaugummi, Cola, Eis, Schokolade,
Automatenzuckerl und Wurstsem-
meln bilden die Hauptnahrung unse-
rer Kinder. Diese schlechten, wertlo-
sen EBgewohnheiten werden von den
meisten Eltern und GroB3eltern noch
kraftig unterstiitzt.

Dabei wissen sie gar nicht, wie
sehr sie der Gesundheit ihrer Kinder
schaden. Hier sollte unbedingt ein
Umdenken einsetzen. Verniinftige
Ernihrungsgrundsitze helfen Threm
Kind auch fiir spéter.

Denken Sie daran: ,Fresser
werden nicht geboren, sie werden
dazu erzogen!

Uberdenken Sie Ihre
Efdgewohnheiten

Essen Sie hektisch und wahllos?
Essen Sie wihrend der Arbeit?
Essen Sie beim Fernsehen?

Essen Sie beim Zeitunglesen?

Essen Sie wihrend der Autofahrt?
Essen Sie oft zwischendurch im
Stehen?

Schlingen Sie gierig halbgekaute
Bissen hinunter?

Wenn Sie auch nur eine dieser
schlechten Angewohnheiten bei sich
bemerken, sollten Sie an IThren EB3-
gewohnheiten ganz schnell etwas
andern. Besonders wichtig ist die
Intentionalitit zum Essen, d. h. die
geistige Einstellung dazu. Man sollte
wihrend der Mabhlzeit sein Hauptin-
teresse nur auf diesen Vorgang len-
ken! , Also, ich esse jetzt, es schmeckt

mir, und ich lasse mich durch nichts
ablenken.“

Oberstes Gebot ist: Kauen Sie
langsam und kriftig, damit die Nah-
rung gut eingespeichelt wird, denn
»gut gekaut, ist halb verdaut!“

Wenn Sie Thre Ernidhrung auf
Naturkiiche umstellen, dann ist das
gute Kauen und ordentliche Einspei-
cheln der Speisen die wichtigste Vor-
aussetzung fiir eine gute Vertriglich-
keit.

Die Rechnung fiir eine falsche
Erndhrung bezahlt man meist erst
nach Jahren bis Jahrzehnten, denn
die erndhrungsbedingten Krankhei-
ten entstehen nie iiber Nacht, sie ent-
wickeln sich aus vielen kleinen Siin-
den wider die Natur.
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Immer mehr Menschen
leiden an einer
Zivilisationskrankheit

Die moderne Medizin hat grof3e
Fortschritte und Erfolge in der
Bekdmpfung der Infektionskrankhei-
ten und der groBlen Seuchen erzielt.
Und trotzdem werden immer mehr
Menschen von Krankheiten befallen,
die es frither nicht oder kaum gegeben
hat.

_ Uberfiillte Wartezimmer der
Arzte, iiberfiillte Spitdler und gewal-
tige, explosionsartig ansteigende
Krankenkosten zeigen, wo wir heute
auf dem Gesundheitssektor stehen.

Prominente Wissenschaftler ha-
ben festgestellt, da} zwei Drittel aller
Erkrankungen auf Ernidhrungsfehler
und falsche Lebensfiihrung zuriickzu-
fithren sind:

10% Erbkrankheiten
109% Infektionskrankheiten
809% Zivilisationskrankheiten

Zivilisationskrankheiten sind die
haufigste Todesursache in den Indu-
striestaaten. In den Spitdlern wurde
eine erschreckende Zunahme der
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, der
Arteriosklerose, von Diabetes und
Fettsucht (Ubergewicht) festgestellt.

Zu den Ursachen der Zivilisations-
krankheiten rechnet man:

Umweltgifte

Zivilisationskost

Bewegungsmangel

Sauerstoffarmut

Negative Lebenseinstellung

(Denken)

Es ist wichtig, diese Ursachen zu
kennen, denn kein Mensch erndhrt
sich bewuB3t falsch. Zumeist fehlt es
ihm nur an dem notigen Wissen.
Sicherlich hat jede Mutter den
Wunsch, ihre Familie gesund zu er-
nihren — sie mufl nur wissen, wie!

Die herkommlichen Efgewohn-
heiten entsprechen noch den Vorstel-
lungen der alten ,Erndhrungslehre”
und vermindern tagtiglich die kor-
perlichen Abwehrkrifte.

Dal} die Vertreter der neuen
Ernahrungslehre = Vollwerterndhrung
sehr oft durch abwertende Bezeich-
nungen wie ,Aullenseiter”, ,Spin-
ner“, , Korndlesser®, . unglaub-
wiirdig gemacht werden, zeigt
drastisch, wie starr an iiberholten
Erndhrungsgebriuchen festgehalten
wird.

Welches sind die
ernahrungsbedingten

Zivilisations-

krankheiten?

In meiner langjdhrigen Kurs-
und Beratungstétigkeit fiel mir immer
wieder die erschreckend grof3e
Unkenntnis iiber die Zusammen-
hdnge zwischen Erndhrung und
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Organismus auf. Viele Menschen
glauben, falsche Erndhrung &duflere
sich nur durch verdorbenen Magen.

Die nachfolgende Aufstellung,
wie sie Dr. med. M. O. Bruker in

seinen Biichern anfiihrt, soll Sie zum
Nachdenken iiber Ihren eigenen
Organismus anregen.

a) Der Gebifiverfall:

Der Gesundheitszustand der
Ziahne unserer Kinder und auch
der der Erwachsenen ist er-
schreckend. In Osterreich wer-
den jahrlich sieben Millionen
Zihne plombiert, die Zahnarzt-
kosten betragen ca. zehn Milliar-
den Schilling. Dabei konnte je-
der Osterreicher gesunde Zdhne
durch Vollwerterndhrung bis ins
hohe Alter erhalten.

Zahnkaries — 98 % der zehn-
jahrigen Schiiler sind schon da-
von betroffen.

Parodontose: = Zahnfleisch-
schwund — die Folgen sind Zahn-
lockerungen und Zahnausfall.
KiefermiBbildung: durch die Er-
nahrungsfehler der Eltern und
GrofBeltern.

b) Erkrankungen des
Bewegungsapparates:

Die meisten Erkrankungen des
Bewegungsapparates zdhlen zu
den  Zivilisationskrankheiten:
Knochen, Muskeln, Sehnen,
Biander, Bindegewebe werden
durch  Stoffwechselstorungen
und Bewegungsmangel in Mit-
leidenschaft gezogen. Rheumati-
sche Erkrankungen, Arthrose,

Arthritis, Bandscheiben- und
Wirbelsdulenleiden sind die
Folge.

c) Gefaflerkrankungen:

Arteriosklerose — hier kommt
es zu Ablagerungen auf der
Innenwand der BlutgefaBe,
bedingt durch zu viel tierisches
Eiweil und durch die Weil3-
mehl- und Zuckernahrung.
Die Arteriosklerose kann sich aus-
wirken:
auf den Herzmuskel (Durch-
blutungsmangel)

auf die Beine (Absterben einzel-
ner Glieder, z. B. Zehen, .. .)
auf das Gehirn (Zerstérung von
Gehirnzellen, Gehirnschlag)
auf die Hauptschlagader und
ithre Verzweigungen (Herz-
infarkt)

d) Stoffwechsel-
erkrankungen:

Leberleiden

Gallensteine

Nierensteine

Gicht

Fettsucht (Ubergewicht)
Zuckerkrankheit (Diabetes)

e) Erkrankungen des
Verdauungsapparates:

Die Stuhlverstopfung ist in vielen
Fillen eine rein erndhrungsbe-
dingte Storung.

Bei 70% aller Frauen und 50%
aller Manner klappt es mit der

Verdauung mehr schlecht als’

recht!
Auch Bewegung und Sport
bringt den Darm wieder auf

Trab.
Resorptionsschidden:  entstehen
durch starke Verschlackung des
Darmes.

£f) Verschiedene
Hauterkrankungen

g) Mangelnde
Infektionsabwehr

h) Krebserkrankungen

Viele Ernahrungswissenschaft-
ler bestitigen immer wieder, dal} bei
der Krebserkrankung ein gestorter
Stoffwechsel in der Zelle vorliegt.

Wir kénnen uns unsere Vorfah-
ren nicht aussuchen. Das genetische
Material, die Konstitution haben wir
geerbt, wobei die Nukleinsdure der
Trager der Erbinformation ist. Dage-
gen konnen wir nichts tun.

Aber der Mensch kann in wich-
tigen Dingen sein Schicksal selbst in
die Hand nehmen.
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1. Er kann bestimmen, was
auf den Tisch kommt.

2. Er kann bestimmen, wie-
viel Sauerstoff seine Zel-
len bekommen.

3. Er kann bestimmen, was
er selbst denkt.

Wollen wir also diese Zivili-
sationskrankheiten mit ihren Folgen
eindimmen, dann ist kein anderer
Weg moglich als die radikale Umstel-
lung der Erndhrung.

Eine richtige und zeitgemile
Vollwerterndhrung — Naturkiiche ist
erlernbar — genauso wie Lesen,

Schreiben oder Autofahren. Man
mul} es nur wollen und entschlossen
sein, die herkémmlichen einseitigen
Ernihrungsgewohnheiten aufzuge-
ben.

Konige und Regierungen werden
leichter gestiirzt als EBgewohnheiten!

Sie und ihre Angehorigen sollten
aber nicht das Gefiihl haben, auf Diat
gesetzt zu werden, sondern die
Freude am Kochen und Essen
behalten.

Keine Angst, Sie brauchen auf
Gaumenfreuden nicht zu verzichten!

z.B.:

Herkommliche Kiiche

WeilSmehl
Semmeln
Schwarzbrot
Weille Teigwaren
Semmelknodel
Fabrikzucker

gehirtete Fette
raffinierte Ole
weniger tierisches Eiweil}

Es erfolgt nur ein Austausch der denaturierten
Nahrungsmittel durch naturbelassene Lebensmittel,

Naturkiiche

Vollkornmehl

Vollkornweckerl

Vollkornbrot
Vollkornteigwaren
Vollkornkndodel

Natiirliche Zucker, wie Frucht-
und Traubenzucker in Honig,
Trockenfriichten, Ahornsirup,
BEE o +

ungehértete Fette

unraffinierte ErstpreB6le

mehr Pflanzeneiweil3

Die Umstellung der herkommli-
chen Ernahrungsform auf Naturkiiche
bedeutet keineswegs reine ,,Korndl-
kost‘. Die Naturkiiche ist ein ernstzu-
nehmender Ausweg zu gesiinderem
Leben — eine Anleitung zum Essen
mit Verstand.

Gesund essen heif3t einfach, die
,falschen Zutaten wegzulassen und
mit Lust und vor allem Geist die
,,richtigen‘ auszuwahlen.

Die Miihe, die anfangs doch notig
ist, lohnt sich — Sie werden es selbst
bald spiiren.

Warum Sie natur-
belassene Naturprodukte

essen sollten!

Diese enthalten alle Nahr- und
Vitalstoffe in natiirlicher Form, die
fiir den Organismus lebensnotwendig
sind.

Die Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit des Menschen hiangt somit
weitgehend von einer naturbelas-
senen und ausreichenden Erndhrung
ab.

Wir brauchen:

1. Zum Aufbau und zur Erhaltung
unserer Korperfunktionen und zur
Erzeugung von Kraft und Wérme
Brennstoffe, Energietrager und
Baustoffe in Form von

Fetten
Kohlenhydraten
Eiweill

2. Zur Regelung unserer Korperté-

tigkeit Reglerstoffe — Vitalstoffe

Zu den Vitalstoffen
gehoren:

Vitamine

Mineralstoffe
Spurenelemente
Enzyme (Fermente)
Aromastoffe
ungesiittigte Fettsduren

Nur in den naturbelassenen
Lebensmitteln treten diese Vitalstoffe
immer in bestimmten Wirkstoff-
gruppen auf. Es ist allgemein be-
kannt, welche Gesundheitsschdden
durch Vitaminmangel entstehen; es
eriibrigt sich deshalb in diesem Zu-
sammenhang, eigens darauf hinzu-
weisen.

Nur eines ist wichtig:

Vitamine sind wichtige Katalysatoren
in unserer Nahrung.

Welche Vitamine sind nun
zu bevorzugen?

In der Naturkiiche bevorzugen
wir die natiirlichen Vitamine, weil die
Natur ihre Produkte reichlich genug
mit Vitaminen ausgestattet hat.

Wichtig:

Nach den Richtlinien der Natur-
kiiche wird empfohlen, 60 % uner-
hitzte Nahrung — Frischkost — und
40 % erhitzte Nahrung zu essen, da-
mit der Kérper regelmifig mit allen
lebenswichtigen Vitalstoffen versorgt
wird.

Die Enzyme — Heinzel-
mannchen in unserem

Organismus
1940 entdeckte der amerikani-

sche Forscher Edward Howell die

Enzyme. Enzyme sind Eiwei3stoffe,

die etwas spalten bzw. aufschlieen,
also Stoffumsetzungen bewirken.

“Howell fand heraus, daf die Enzyme

Lebenstriger bei jeder lebenden Krea-
tur und Lebensspender in unserer

Nahrung sind. Es gibt unzihlige Arten
von Enzymen, die jedoch nur in
naturbelassener, ungekochter Nah-
rung zu finden sind. Schon bei einer
Erwarmung auf 43—50° gehen viele
Enzyme verloren.

Da die Nahrungsmittel- und
Pharmaindustrie bis heute nicht in
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der Lage ist, die so lebensnotwendi-
gen Enzyme fabriksmaBig herzustel-
len (wie z. B. die Vitamine!), liegt ihr
auch wenig daran, die Bevolkerung
iiber die Wichtigkeit der Enzyme auf-
zuklaren. Je mehr frische Enzyme
(Rohkost) unsere Nahrung enthilt,
desto mehr neues Leben und
Gesundheit flieBt dem Korper zu.

Als enzymreichste Rohkost gel-
ten: rohe Weizenkeime, Rohmilch,
Eidotter, junges Gemiise, Samenkeim-
linge, Milchsdurevergorenes. Durch
Pasteurisieren, Kochen oder andere
Prozesse, wie sie in der Nahrungsmit-
telindustrie praktiziert werden, wer-
den die Enzyme abgetotet. Durch das

Fehlen der Enzyme konnen die Nahr-
salze in den Korperzellen nicht richtig
umgesetzt werden; sie sind meist wert-
los und wirken verschlackend. Orga-
nische Salze werden zu anorgani-
schen Mineralsalzen. Daher ist eine
Umstellung auf naturbelassene Er-
ndhrung so wichtig. 60% der Tages-
nahrungsaufnahme sollte aus Roh-
kost bestehen (Naturmiisli, Rohkost-
salate, Obst, Getreidekeimlinge, rohe
Milch, ...), damit wir den Organis-
mus mit den nétigen Vitalstoffen
versorgen.

Sie sollten unbedingt schon in
gesunden Tagen, am besten bereits in
der frithen Kindheit, mit einer gesun-
den Erndhrung beginnen!

Warum ,,Korndin*
so gesund sind!

Das keimfihige Getreide ist
eines unserer wertvollsten Lebensmit-
tel. Es enthélt alle Nahr- und Aufbau-
stoffe, die fiir unseren Organismus
lebensnotwendig sind. Die Verpfle-
gung der altromischen Soldaten
bestand aus blolen Weizenkornern.
Jeder Soldat erhielt tdglich seine
Ration ,Korndln®, pro 100 Mann
wurde eine Getreidemiihle mitgefiihrt.

Aus dieser Kraftnahrung wird
heute WeiBmehl gewonnen, aus dem
viele andere Produkte hergestellt wer-
den. Weil3brot gilt heute als ganz be-
sondere Vorzugsnahrung fiir Kranke
und altere Leute, besonders in Spita-
lern und Heimen. Man glaubt leider
immer noch, daB WeiBbrot (Zwie-
back, Biskotten) leichter verdaulich
ist. Beim Ausmahlen des Getreides
gehen aber die wertvollsten Bestand-
teile, die in der Randschicht und im
Keimling liegen, verloren. Die Folgen
sind fir den menschlichen Korper
katastrophal.

Ohne Vitamin B; (Nervenvit-
amin) aus Keimling und Schale
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(Kleie) kann der Organismus die
Kohlenhydrate (Mehlstarke) nicht
mehr richtig abbauen bzw. ver-
brennen.

Der Keimling ist der biologisch
wichtigste Teil des Kornes und der
Tréger kiinftigen Lebens. Er ist reich
an hochwertigem Eiweil und stellt
einen natiirlichen kleinen Vitamin-
spender dar.

Die grof3e Bedeutung der Kleie
als ,,Darm-Mobilisator” hat man in
den letzten Jahren , wiederentdeckt®.
Die regelmidBige FEinnahme von
Kleie, ebenso wie die generelle bal-
laststoffreiche Erndhrung, sind die
besten Mittel zur Bekdmpfung der
Stuhltragheit. Ballaststoffe kehren
aullerdem wie ein Besen den Darm
aus! Sie kénnen unerwiinschte Stoffe
an sich binden und ausscheiden.

Ballaststoffe (Faserstoffe) sind
Bestandteile der pflanzlichen Nah-

rung — sie machen satt, aber nicht
dick.

Wie verarbeitet man

das Getreide in der Kiiche

richtig?

a) als ganzes Korn, also unzer-
kleinert

b)  in angekeimter Form

c) fein vermahlen oder verschrot-
tet

zu a) ganze GetreidekOrner sollten
6—10 Stunden, am besten iiber
Nacht in kaltem Wasser einge-
weicht werden, erst dann
weiterverarbeiten.

zu b) Im Keimapparat geht es am
einfachsten, aber auch ohne
dieses Gerdat kann Getreide
keimen (auf einem Teller!).
Wenn die Keimlinge drei bis
fiinf Millimeter hoch sind,
schmeckt das Korn am besten.
Vor dem Essen die Keimlinge
immer gut abspiilen!

zu ¢) Getreide unbedingt frisch mah-
len, weil unmittelbar nach dem
Mahlen die empfindlichen
Vitalstoffe unter dem Einfluf3
von Luftsauerstoff oxydieren.
Vollkornmehl 146t sich daher
nicht lange lagern. Sie konnen
sich das Getreide selbst auf
einer elektrischen Getreide-
miihle mahlen. Fiir Thre ersten
Versuche lassen Sie sich in der
Drogerie oder im Reformhaus
kleine Mengen Vollkornmehl
mahlen. Verwenden Sie ab-
wechselnd alle sieben Getrei-
dearten (Weizen, Roggen, Ger-
ste, Hirse, Hafer, Vollreis,
Mais). Wenn Sie den Weizen
aufgliedern, sind es neun
Getreidearten mit Griinkern
und Dinkel.

Ungeschiltes Getreide enthilt in
hoheren Konzentrationen Phytinsiure
als geschiltes Getreide, was die Auf-
nahme von Zink und Kalzium in den
menschlichen Organismus reduzieren
kann.

Die Phytinsdure wird aber ab-
gebaut, wenn man Getreide einweicht.
Untersuchungen von Prof. Kraus
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ergaben, daB Getreide am besten drei
bis vier Stunden eingeweicht werden
sollte, damit dieses Phytin sich Iost
und der Korper die gebundenen Mi-
neralstoffe aufschlieBen kann. Es ist
also ein Unding, Getreide sofort zu
kochen und zu essen.

Bei der Teigzubereitung ist
daher eine lange Teigfithrung not-
wendig. Zum Beispiel bei Zuberei-
tung eines Omelettenteiges: — min-
destens !, Stunde oder langer
zugedeckt quellen lassen — Schnee
unterheben und backen. Bei Germ-
und Brotteigen eriibrigt sich eine
zusitzliche Quellzeit.

Eine kurze Teigfithrung ist phy-
siologisch ungiinstig, weil sie die
Inhaltsstoffe des Getreides nicht fiir
den Menschen aufschlieB3t. Eine rich-
tige, sachgemaBe Teigzubereitung
mit Vollkornmehl ist daher sehr, sehr
wichtig!

Mein Tip: aus frischgemahlenem
Vollkornmehl kénnen Sie alle
Grundteige zubereiten (Nockerl-,
Omeletten-, Biskuit-, Miirb-, Germ-,
Blatter-, Nudel-, Strudel-, Riihrteig!)

Achtung - Anfinger:

Wenn Sie Vollkornmehl zur Teig-
zubereitung verwenden, miissen Sie
unbedingt mehr Fliissigkeit dazuge-
ben, da im Vollkornmehl alle Rand-
schichten des Korns enthalten sind
und die Teige zusitzlich stehen und
quellen missen.

Fiir alle Teige gilt: Die Fliissig-
keitsangabe bei den verschiedenen
Teigen ist immer nur ein Richtwert, da
die Menge abhingigist vom Feinheits-
grad des Vollkornmehls, der Eigrofe,
ob fester oder dickfliissiger Honig
verwendet wird und von der Quell-
zeit. Bereiten Sie die Teige eher zu
weich!
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Damit kocht man in der Naturkiiche

Vollkornbrosel
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Womit kocht man in der
Naturkiuche?

Allerlei Wissenswertes —
fiir den richtigen Einkauf

Grundnahrungsmittel

1. Getreide — Getreide-
produkte

Getreide (ohne Anwendung von
chemischen Spritz- und Diinge-
mitteln): Das ganze Getreide-
korn ist mehrere Jahre lang halt-
bar, wenn es luftig und trocken
aufbewahrt wird.

Vollkornmehl: Nur in kleinen
Mengen im Reformhaus vor-
mahlen lassen — bei Lagerung
rascher Verlust an wichtigen
Vitalstoffen. Eine eigene Getrei-
demiihle ist daher auf die Dauer
unentbehrlich!

7 Getreidearten stehen zur
Wahl: Weizen (Dinkel und
Griinkern), Roggen, Gerste,
Hafer, Hirse, Naturreis, Mais
(Maisgrie3-Polenta).

Der Buchweizen ist ein Knote-
richgewidchs und wird in der Na-
turkiiche sehr geschatzt.

VollkorngrieB mit Schalenteilen
enthalt noch einen Teil der Vital-
stoffe und ist kraftiger im Ge-
schmack.

Getreideflocken mit Keim und
Randschicht sind eine wertvolle
Abwechslung in der Naturkiiche.
Besonders ideal sind alle Flok-
kenarten fiir den Einsteiger in
die Naturkiiche und fiir diejeni-
gen, die noch keine Getreide-
mihle besitzen. Sdmtliche Ge-
treidearten bekommt man in
Flockenform.

Vollkornbrote: Brote aus frisch
gemahlenem Vollkornmehl gibt
es in allen Reformhadusern und
vielen Backereien. Bei der Ver-
packung auf den Hinweis ach-
ten: ,,Vollkornbrot®, gebacken
aus Vollkornmehl oder -schrot
und ohne chemische Zusatzmit-
tel.

Vollkornbrosel: Aus Vollkorn-
weizenbrot — statt der Semmel-
brosel.

Vollkornknddelbrot ist gebiht
und wird aus Vollkornweizen-
brot hergestellt.

Vollkornteigwaren mit oder
ohne Frischei. Geschmacklich
kaum zu tbertreffen, aus Wei-
zen, Hirse, Buchweizen, in ver-
schiedenen Nudelformen.

2.  Zum SuBen: Honig, Trocken-
friicchte, Ahornsirup, Dattelpul-
pe, Birnendicksaft, Vollrohrzuk-
ker (siehe Seite 18).

Trockenfriichte: Durch den na-
tirlichen Fruchtzucker eignen
sie sich fiir SiiBspeisen und Ge-
back. Trockenfriichte sollten un-
geschwefelt und ohne Sorbin-
saure sein. Beim Einkauf darauf
achten!

3. Naturbelassene Fette
und Ole:

Zur Wahl:

Ole aus der Erstpressung: Son-
nenblumendl, Distelol, Leinol,
Olivenol, Maiskeimol etc.

Reformmargarine = ungehartete
Pflanzenmargarine.

Butter als Aufstrich und zum Ku-
chenbacken.

4. Sojaerzeugnisse
(pflanzliches Eiweil3)

Sojamehl: zum Binden fiir Suppen
und Saucen, auch als Eiersatz.

Tofu: Sojakase fiir pikante und sii3e
Gerichte.

Soja-Granulat anstelle von Fa-
schiertem.

Soja-Wiirfel fiir Gulasch und Ra-
gouts.

5. Apfelessig: Wird durch Ver-
girung aus ganzen reifen Apfeln
gewonnen. Er enthilt reichlich
Kalium. Apfelessig macht die
Speisen bekommlicher und regt
die Verdauungstatigkeit an.

6. Zum Wiirzen: Kriutersalz —
mit gartenfrischen Gewlrzkrau-
tern; Krautersalz — natriumarm;
Getrocknete Krauter und Krau-
termischungen.

Gewiirzzubereitung fir Soja-
granulat.

Gewiirzzubereitung fiir Soja-
wiirfel.

Sojasauce
Feuersauce: Pikante Tomatenzu-
bereitung.

7. Gemiisesuppenwiirfel -

Gemiisebriihwiirfel

sind eine Alternative zum Rind-
suppenwiirfel. Es handelt sich
dabei um Brithwiirfel ohne
Fleischextrakt — rein pflanzlich
und purinarm.

Gemisebrithwiirfel  enthalten
mehr Gemiiseanteil, Pflanzen-
fett, Speisewiirze und eventuell
auch Hefeextrakt.

8. Zum Aufwerten

der Speisen

Hefeflocken: mit dem Vitamin-B-
Komplex zum Binden fiir Sup-
pen und Saucen, fur Gemise-
gerichte und Brotaufstriche.

Sesam-, Sonnenblumen-, Kiir-
biskerne, Weizenkeime.

9. Leinsamen und lLeinsamen-
Honig-Granulat: enthalt sehr
viele hochungesattigte Fettsau-
ren, Ballaststoffe, Schleimstoffe
und Mineralstoffe. Leinsamen
ist ein vorziigliches Mittel gegen
Darmtragheit. Leinsamen nur
frischgeschrotet (oxydiert sehr
rasch) oder als ganzes Korn ver-
wenden.

10. Sanoghurt oder Biogarde

mit der rechtsdrehenden Milch-
sdure, welche vom Korper be-
sonders gut aufgenommen wird.

11. Pflanzliche

Brotaufstriche

in verschiedenen Geschmacks-
richtungen, Sojastangerln mit
Paprika oder Krautern.

Die gesunde Erndhrung — Naturkii-
che beginnt schon mit dem richtigen
Einkauf und der Auswahl der natur-
belassenen Produkte. Nicht nur die
Qualitdt ist beim Einkauf entschei-
dend, sondern auch die Menge, die
wir kaufen.
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wZucker hat wahrlich
keine weile Weste*

,Pechschwarz“ sind die Aussa-
gen der Erndhrungswissenschaftler
zum weillen (und natiirlich auch zum
braunen) Zucker.

Unser Haushaltszucker wird aus
der Zuckerriibe oder aus dem
Zuckerrohr gewonnen. Bei der
Zuckerherstellung gehen  jedoch
samtliche Vitamine und Mineral-
stoffe verloren. Wir erhalten somit ein
leeres denaturiertes Kohlenhydrat,
wie es beim Weilmehl und beim
polierten Reis der Fall ist.

Damit Zucker im Organismus
abgebaut werden kann, benétigt er
Vitamine des B-Komplexes, in erster
Linie das Vitamin B; (Nervenvit-
amin), das uns dann aber fehlt.

Wo bleiben aber seine
Verdauungshelfer?

Der Fabrikszucker bringt keine
mit sich, darum schadigt er weit mehr
als er niitzt. Wiirden wir die gesamte
Zuckerriibe essen, hitten wir genug
Vitamin B;, um den Zucker zu
verdauen.

Da wir aber stindig Produkte
wie Zucker, polierten Reis, Weil}-
mehl, zu uns nehmen, baut sich ein
Suchverhalten des Menschen auf.

Es entsteht ein Mangelgefiihl,
man ist nicht satt, man mochte noch
etwas essen — ,das normale Sétti-
gungsgefiihl® ist gestdrt — unser
stindiger Dauerappetit beweist dies;
er reizt uns immer wieder zu neuem
Konsum. Wir essen wieder Zucker
und SiiBigkeiten, also leere Kohlen-
hydrate, die das Vitamin B; zum
Abbau brauchen. Der Korper nimmt
nun dieses Vitamin aus den Nerven-
zellen, wo es bereits vorhanden ist.

Erndhrungswissenschaftler und
Mediziner haben in einer Untersu-
chung festgestellt, dal 60—65% der

“gsterreichischen Kinder mit Vitamin

B; unterversorgt sind.

Das bedeutet: mangelnde Kon-
zentrationsfahigkeit, Nervositit, De-
pressionen, Leistungsschwéche, Mii-
digkeit, Reizbarkeit, Appetitlosigkeit.

Sobald der Zucker in die Blut-
bahn gelangt, beginnt er darin Un-
ordnung zu schafffen.

Die eigentliche Gefahr des
Zuckers besteht also darin, daB} er
unser grofter Vitaminverbraucher —
,Vitaminrduber® und ,Kalkrduber®
ist. (Nach Dr. O. Bruker.)

Zudem ist er ein Saurebildner,
also auch ein ,Basenrduber®.

Zucker stort die Vertraglichkeit
von Vollkornprodukten und Frisch-
kost bei Erkrankungen des Verdau-
ungstraktes (Magen, Bauchspeichel-
driise, Leber, Galle, Darm).

Wichtig: Besonders solche Per-
sonen sollten wiahrend der Umstel-
lung auf Naturkiiche jede Spur von
Fabrikszucker meiden!

Achten Sie auch auf
wversteckten* Zucker!

Immer wieder bekommt man
dieselbe Antwort: ,,Ich esse ohnedies
nur wenig oder gar keinen Zucker.”
Nur die wenigsten Konsumenten wis-
sen, daf} fast jede verfeinerte Nahrung
aus den Lebensmittelfabriken Zucker
enthilt (Limonaden und sonstige
siiBe Getrinke, Marmelade, Kuchen,
Eis, SuBigkeiten, usw.)

Der Gesundheit besonders ab-
traglich ist es, wenn man WeiBmehl
mit Zucker kombiniert verwendet,
wie dies bei der iiblichen Kost laufend
der Fall ist. Ich nenne hier nur Ge-
bick, Torten, Desserts, Kuchen, Kek-
se. Es kommt zu zahlreichen Fehl-
leistungen im Stoffwechsel, die zu
chronischen Krankheiten fiihren.

Die Kombination von Zucker
und WeiBmehl fithrt zur Sdurebil-
dung und Ubersduerung des gesam-
ten Korpers. Diese Ubersduerung
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versucht nun der Korper durch Kalk
und andere Mineralstoffe auszuglei-

chen, indem er sie einzelnen Organen

entzieht.

In der Naturkiiche bieten
sich viele Moglichkeiten
zum Siifen!

1. Honig: man sollte ihn nie pur
essen, sondern verdinnt in
Speisen oder Getranken zu sich
nehmen, so schadet er den Zihnen
weniger. Kuchen und Torten las-
sen sich bestens aus Honig und
Vollkornmehl herstellen.

2. Ahornsirup: statt der Prise Zucker
bei den Salaten; gut geeignet zum
UbergieBen diverser Siispeisen,
statt dem Anzuckern (z. B. Hirse-
brei mit Ahornsirup).

3. Trockenfriichte: fiir Miislis, Cre-
men, Kuchen. Vorher einweichen

ist besser, da die Trockenfriichte

sehr konzentrierten Fruchtzuk-

ker enthalten. Nicht zuviel davon
. naschen!

4. Dattelpulpe: (Dattelmus mit Bie-

nenhonig) zum Fiillen von Voll-
kornomelettes und Kuchen; Brot-
aufstrich.

5. Birnendicksaft und Apfelbirnensaft:
beide bestens zum Siilen fiir
diverse Speisen geeignet; stark
verdiinnt als Getrank fiir die
Kinder.

6. Vollrohrzucker: Zum Siilen von
Getrinken, Joghurt, Miisli und
Mehlspeisen aller Art, zum Ko-
chen und Backen geeignet.

Die Gier nach Siiligkeiten
nimmt desto eher ab, je mehr man
Getreide-, Vollkornprodukte und
Frischkost i63t.

Fette und Ole — auf die
Auswahl kommt es an

Fett wird schon lange als
,Dickmacher® verteufelt. Andrer-
seits: Jeder Mensch braucht Fett! Der
Kranke ebenso wie derjenige, der
abnehmen will.

Die Frage dabei ist: Welches
Fett soll man verwenden? In der
Naturkiiche unterscheidet man zwi-
schen naturbelassenen Fetten und
Fabriksfetten.*

Naturbelassene Fette
kaltgeschlagene Ole
(Erstpre3ole) wie:

Olivendl, Sonnenblumendl,

Distelol, Leindl . . .
Butter, Schweineschmalz,
Reformmargarine
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* Fabriksfette
Margarine
(auBer Reform-
margarine)
Kokosfett

Uberlegen wir einmal: Margarine wird durch chemische Extrahierung
gewonnen und dabei werden wichtige Vitalstoffe zerstort.
Als Grundstoffe werden pflanzliche und tierische Fette verwendet.

tierische pflanzliche
Fette Fette
Zusatze Verluste:
Karotine Vitamine: B,, A, D, F
Geschmacksmittel ]Ents'eiuerung ungesiittigte Fettsiduren
kiinstl. Vitamine 1
Emulgator - Raffinierung

durch Laugen

Bleichung

rDesodorierung ]

Blankfiltrierung

Schénung

Hartung

rEmulgierung |

v

Margarine

Das Ergebnis ist chemisch reines
Fett ohne fettlosliche Vitamine und
hochungesattigte Fettsduren.

Fette

bestehen unter anderem aus
Fettsduren und Glyzerin. Drei Fett-
sauren sind darin enthalten:
gesiittigte Fettsduren — das sind die
satten, die sich gerne zur Ruhe setzen,
also ablagern,
ungesittigte Fettsduren — diese sind
schon etwas aktiver und
hochungesiittigte Fettsduren (essen-
tielle) — das sind die hungrigen, die

" sich begierig auf andere Stoffe stiir-

zen, Aktivitat auslosen.

Daher: Je mehr hochungesit-
tigte Fettsduren, um so mehr Stoff-
wechselanregung! Uberhohte Blut-
fettwerte konnen gesenkt, die Gefahr
des Ansetzens und das Risiko von
Herz- und Kreislaufschaden damit
verringert werden.

Hochungesittigte Fettsiuren oxydie-
ren rasch!

Die hungrigen, hochungesattig-
ten Fettsduren brauchen Oxydations-
schutz, um ungeschadet bis in den
Darm zu gelangen.

Schutzpatron ist das Vitamin E

Darum fordern Mediziner: Fiir
jedes Gramm hochungesittigte Fett-
sdure 1 mg Vitamin E.
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Hochungesattigte
Fettsauren sind lebens-
notwendig! Warum?

Alle Zellen im ganzen Organis-
mus benotigen die hochungesattigten
Fettsduren. Sie sind Voraussetzung
fiir Atmung, Wachstum, Vermehrung
und Stoffwechsel. Da sie der Korper
nicht selbst aufbauen kann, miissen sie
mit der Nahrung in Form von natur-
belassenen, unraffinierten ErstpreB-
olen (1—2 Teeloffel decken den Tages-
bedarf) zugefiihrt werden.

Auf gehirtete Margarine und
gewoOhnliche Speisele sowie Fette
von falsch gemisteten Tieren soll
man mit Riicksicht auf seine
Gesundheit ganz verzichten.

Was kann empfohlen
werden?

Auch bei der Auswahl der Fette
gilt der Grundsatz nach Prof. Dr.
med. W. Kollaths — ,,;so natiirlich wie

moglich®.

a) Naturbelassene, unraffinierte
Pflanzenole:
Lein6l, Sonnenblumensl, Wal-
nuBol, Distelol, Maiskeimol,
Olivenol.

Die aus unerhitzter, nicht gerd-
steter Saat gewonnenen Ole ent-
halten einen hoheren Anteil an
biologisch wichtigen, sauerstoff-
freundlichen Begleitstoffen.

b) Feste Fette:
Butter, Reformmargarine

Einkaufstip:

Auf der Dose oder Flasche muf3
,haturbelassen, unraffiniert oder kalt-
geprefit“ angegeben sein.

Ein hoher Anteil an hochunge-
sattigten Fettsduren ist wichtig,
ebenso das Verhiltnis 1g:1mg
Vitamin E. Bei Pflanzenmargarine ist
das Wort ,ungehirtet ein Giitesie-
gel. Ebenso sollten Sie auf Kochsalz-
zusatz verzichten und Konservie-
rungsmitteln gegeniiber skeptisch
sein.

Einige Kiichentips: N
Nur wenig Fett und Ol ver-

wenden

Starkes Erhitzen der Fette
vermeiden

Erhitztes Fett nicht wiederver-
wenden

Gemiise ohne Fett garen (damp-
fen), Butter vor dem Servieren
daraufgeben

Das Nachfetten der Speisen
unmittelbar vor dem Anrichten
sollte wieder stiarker eingefiihrt
werden
Getreide-Gemiiselaibchen am
Blech im Rohr backen anstatt in
der Pfanne, wo mehr Fett beno-
tigt wird.

Warum Fleisch nur eine
Nebenrolle spielt

Nach den Richtlinien der
Naturkiiche sollte tierisches Eiweil3
stark reduziert werden. Fleisch sollte
nur zweimal in der Woche auf dem
Speisezettel stehen — besser sogar
noch seltener. Die Behauptung, daf3
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alleine tierisches Eiweil vollwertig
sei, ist in letzter Zeit widerlegt wor-
den. Das bekommlichste tierische
Eiweill entstammt der Milch und
deren Produkten.

Nach neuesten Untersuchungen
von Prof. Wendt lagert sich der Uber-
schuf} an Eiweill am Korper ab, und
zwar in den Wandungen der kleinen
Blutgefafle, in der Basalmembran.
Diese Gefalle konnen sich bis zum
Zehnfachen verdicken, so daB der
Stoffaustausch sehr erschwert wird.
Hoher Fleisch- und Wurstkonsum
begiinstigt die Verengung und Ver-
hartung der Gefalle — Arterien wer-
den verstopft, es kommt zu einer
starken Sdurebildung im Ko6rper, was
wieder Gicht und Rheuma férdert.

Reichlicher Fleisch- und Wurst-
verzehr hat dariiber hinaus eine stop-
fende und darmbelastende Wirkung.
Es entstehen Faulnisprodukte im
Darm, die zum Teil wieder in das Blut
iibernommen werden. Diese Fiulnis-
produkte storen die Entwicklung
einer gesunden Darmflora.

Fleischkost belastet das gesamte
Nervensystem und wirkt wie ein Reiz-
stoff, macht nervés und aggressiv.

Zu viel Eiweill wiederum wird
fiir die Miidigkeit verantwortlich ge-
macht. Auslosen soll sie eine Amino-
saure, das Methionin, das mit den
Schlafmitteln (Barbituraten) ver-
wandet ist.

Durch die Kombination von
verschiedenen pflanzlichen und/oder
tierischen Lebensmitteln (vornehm-
lich Milch und Milchprodukten)
erhélt man auch ohne Fleisch inner-
halb einer Mahlzeit biologisch voll-
wertiges Eiweil3.

Kartoffeln + Ei (¥, kg Kartoffeln

+ 1 Eiergeben ein vollwertigeres

Eiweil} als Fleischeiweil})

Weizen oder Vollreis + Ei

Getreide + Milch

Vollkornbrot + Topfen, Frisch-

kise

Blattsalate + saure Milch,

Rahm, Biogarde

Kartoffeln + Topfen

Mais + Bohnen (Grundnahrung

der Indianer und Negervolker)

Getreide + Gemiise

Sojagerichte + Sauerrahm
Tip:

Sie sollten also mehr Pflanzen-
eiweil}, z. B. Sojabohnen und Soja-
produkte in ihren Speisezettel auf-
nehmen. Unbedingt Einzeltage ein-
legen, an denen Sie kein tierisches
Eiweil} essen. Ihr Organismus wird es
Ihnen danken. Wenn Sie Fleischge-
richte zubereiten, dann nur kochen,
dampfen, diinsten oder grillen.

Schweinefleisch und
die Gesundheit

Nach Untersuchungen von Dr.
med. Hans-Heinrich Reckeweg ist
Schweinefleisch duBerst ungesund.

Es erscheint mir sehr notwendig,
in dieser Broschiire einige wichtige
Hinweise iiber das Schweinefleisch zu
geben. Denn der Durchschnittsoster-
reicher reagiert oft sehr empfindlich,
wenn es um seine ,,Leibspeisen®, wie
Stelze, G’selchtes oder Schweins-
schnitzel, geht . . .

Die im Schweinefleisch enthal-
tenen Gift- und Belastungsfaktoren
SUTOXINE (von SUS, dem Schwein)

belasten den menschlichen Organis-

mus auf die Dauer zu sehr. Bis zu

90% aller Krankheiten vom Schwein
sind auf den Menschen iibertragbar.
Die heutigen Mistungsmethoden
verschlimmern alles noch mehr. Ein
Schlachttier besteht aus wenig Mus-
kulatur, aber aus viel Bindegewebe,
Fett und Blut. Alles das wird vom
Fleischer verarbeitet und durch
scharfe Gewiirze, besondere Zuberei-
tungsformen wie Raucherungen etc.
schmackhaft gemacht.

Die Homotoxikologie brachte
Aufschluf3, worin nun eigentlich die
Schédlichkeit des Schweinefleisches

liegt.
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Das Schweinefleisch kann ndm-
lich nicht iiber die tiblichen Ent-
giftungsventile wie Urin, Atemluft,
Darmausscheidungen und Hautaus-
scheidungen physiologisch entgiftet
werden, also nicht iber die
Exkretionsphasen (Ausscheidungs-
abschnitte), sondern nur iiber krank-
hafte (pathologische) Ventile, d.h.
iiber Entziindungen — Eiterbildung.

Falls nicht zu groBe Mengen
vom Schweinefleisch genossen wer-
den, kann zunichst die Entziindung
ausbleiben; statt dessen bilden sich
Ablagerungen im Bindegewebe.

Wenn das ,MaB vollist“ und der
Organismus keine weiteren Moglich-
keiten mehr hat, mit der Entgiftung
oder Ablagerung der Belastungs-
stoffe fertig zu werden, erst dann
werden durch eine Entziindung die
Schweinefleischbelastungsstoffe aus
dem Korper ausgeschieden.

Schweinefleisch enthidlt schwe-
felreiche  Bindegewebssubstanzen.

Durch iiberreichen Schweinefleisch-
genuB wird unser grobes Bindegewebe
geschwicht, es wird weich, es ver-
schleimt und verliert die Widerstands-
fahigkeit. '

Es lagern sich Schleimsubstanzen
in den Sehnen, Bandern, Knorpeln ab.

Folgen daraus: verschiedene
Rheumaerkrankungen, Arthritis,
Arthrosen, Bandscheibenleiden.

Das Schweinefleisch ist reichhal-
tig an Wachstumshormonen, was zu
Entziindungen und Gewebsauftrei-
bungen fithren kann.

Einige Empfehlungen:

® Wenn Sie Fleisch braten oder ko-
chen, dann gieBen Sie die Suppe
bzw. den Saft weg!

@ Fleisch sollte nie Hauptbestandteil
einer Mahlzeit sein, sondern hoch-
stens ein Funftel des Menus aus-
machen und immer mit viel Gemii-
se oder Salat gegessen werden.

Osterreichisches Kochvokabular

Dampfel Vorteig
(Gérprobe)
Erdépfel Kartoffel
Eierschwammerl Pfifferlinge
Germ Hefe
Gugelhupf Napfkuchen
Hauptelsalat Kopfsalat
Karfiol Blumenkohl
Knodel KloBe
Kohlsprossen Rosenkohl
Kren Meerrettich
Laibchen Frikadellen
Marillen Aprikosen
Neugewlirz Piment :
Obers Schlagsahne

Palatschinken diinne

Pfannkuchen
Paradeiser Tomaten
Porree Lauch
Powidl Pflaumenmus
Rahm Sauerrahm
Ribisel rote Johannis-
beeren
Topfen Quark
Vollkornbrosel Vollkorn-
Paniermehl
Weillkraut Weillkohl
Erstpreffole  kaltgeschlagene,
kaltgeprefite
naturbelassene
Ole
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Sauren und Basen:
So finden Sie Ihr
Gleichgewicht

Damit die Nahrung im Korper
richtig ausgeniitzt werden kann, mul}
sie im sogenannten Siure-Basen-
Gleichgewicht sein. Unser Korper
braucht sowohl Siuren als auch
Basen in einer von der Natur wohl-
ausgeglichenen Zusammensetzung.

Unser Blut ist alkalisch und
basisch. Man sollte deshalb basen-
iiberschiissig essen, und zwar nach
den Erfahrungen fithrender Ernéh-
rungsforscher in einem Verhéltnis
von 80% basenbildend und 20%
saurebildend. Durch permanente
Fehler in unserer téaglichen Erndh-
rungs- und Lebensweise gelangen
trotz der natiirlichen Regulations-
mechanismen zu viel Sduren in das
Blut. Die meisten Menschen essen zu
viel sdureiiberschiissige Nahrungsmit-
tel, wie: Fleisch, Fisch, Gefliigel,
Wild, fette Wiirste, Innereien, scharfe
Kise, stark kohlensdurehaltige Ge-
tranke.

AuBlerdem: Weiller Zucker so-
wie Weilmehl und deren Produkte,
raffinierte Fette und Ole, gesiifite
Limonaden, Fleischsuppen, Bohnen-
kaffee, Schokolade und Alkohol sind
Nahrungsmittel, zu deren Abbau der
Organismus Basen liefern muf3, also
,Basenriduber”. Eine der schlimmsten
Folgen der Ubersduerung ist der
Mangel an Kalk, da dieser zur Neu-
tralisierung von iiberschiissigen Siu-
ren verwendet werden muf3 und somit
den Knochen und den Zéhnen
geraubt wird.

Jahre und Jahrzehnte merkt
man den Schaden nicht, der durch die

stindige sduretliberschiissige Nah-
rung entsteht.

Um das innere Gleichgewicht
wieder zu erlangen, miissen mit der
Nahrung mehr Basen zugefiihrt wer-
den.

Ausgesprochene
Basenspender:

Gemiise, Obst, rohe Salate,
frischgeprefite Gemiiseséfte, Kartof-
feln, Knoblauch, Edelkastanien, rohe
Milch (nicht pasteurisiert), Molke,
Weizenkleie, Weizenkeime, Topi-
nambur, Sojabohnen und deren Pro-
dukte, Kichererbse, Gewiirzkrauter,
besonders Petersilie, Schnittlauch,
Majoran, Oregano, Salbei, Thymian,
Rosmarin.

Wer Siuredepots (also Stoff-

wechselschlacken) im Organismus
vollig zum Stillstand bringen will,
mull — unter Anleitung eines Arztes
— eine strenge Heilfastenkur durch-
fithren.
Durch falsche Zubereitungsmethoden
in der Kiiche konnen baseniiberschiis-
sige Lebensmittel séureiiberschiissig
werden.

Dabher nie Gemiise in viel Wasser
kochen (Salzkartoffeln sind ein typi-
sches Beispiel dafiir). Das Blanchieren
der Gemiise macht sie sdureiiber-
schiissig.

Obst und Beeren sollten Sie roh
essen, denn gekochte Friichte vertra-
gen viel Zucker, der alles, was mit thm
in Berithrung kommt, sdureiiber-
schiissig macht.
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Beispiele aus der Praxis

Herkommliches Friihstiick

Weil3brot — sdureiiberschiissig
Schwarzbrot ~ — siureiiberschiissig
Butter — s#ureiiberschiissig
Marmelade — sduretiberschiissig
Wurst — séureiiberschiissig
Bohnenkaffee — sdureiiberschiissig
Zucker — sdureiiberschiissig

Herkommliches Mittagessen

Rindsuppe — sédureiiberschiissig
Fleischgericht — s#ureiiberschiissig
Gemiise im

Wasser gekocht — sdureiiberschiissig
Weille

Teigwaren — s#ureiiberschiissig
Semmelknodel — sdureiiberschiissig
Dessert

mit Zucker — s#ureiiberschiissig
gesiifite Torten,

Eis — sdureiiberschiissig

Vollwert-Miislifriihstiick

geschrotetes

Getreide — leicht
sdureiiberschiissig

roher Apfel — baseniiberschiissig

Obst der

Jahreszeit — baseniiberschiissig

Hirseflocken —— neutral

Milch, Rahm — baseniiberschiissig

Rosinen — baseniiberschiissig

Feigen — baseniiberschiissig

Hagebuttentee — baseniiberschiissig

Vollwertiges Mittagessen

rohe Friichte ~— baseniiberschiissig

oder

Salatplatte — baseniiberschiissig

Gemiisegericht

im eigenen Saft — baseniiberschiissig

Kartoffeln — baseniiberschiissig

Vollkorn-

gericht — leicht
sdureiiberschiissig

Biogarde-

dessert — baseniiberschiissig

Soja — ein neues
Geschmackserlebnis

Soja, alte — neue Eiweiquelle
fiir eine gesunde, vollwertige Erndh-
rung. Hort der Durchschnittsosterrei-
cher ,,Soja“, dann denkt er bestenfalls
an Tierfutter, an einen Besuch in
einem chinesischen Restaurant; dltere
Menschen denken an das Sojamehl,

‘das sie wihrend des Krieges oder in

der Nachkriegszeit zu essen bekamen.
Die Vielseitigkeit der Bohne wurde
erst in diesem Jahrhundert erkannt. In
den letzten 50 Jahren entstand eine
neue Industrie.

Soja wird auch ,Fleisch der
Zukunft“ genannt. Tatsachlich ist der
aus der gelben Sojabohne gewonnene
Fleischersatz keineswegs eine Imita-
tion, sondern ein neues Grundnah-
rungsmittel, aus dem sich in unbe-
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grenzter Vielfalt die schmackhaftesten
Gerichte und Spezialititen zubereiten
lassen. Es kommt auf den ersten Ver-
such an.

Die Liste der Vorteile, die Sojafleisch
bietet, ist lang:

x sehr schmackhafte Zubereitungs-

moglichkeiten

leicht verdaulich und fettarm

fast unbeschrankt haltbar

sehr ausgiebig .

wirkt basenbildend

enthilt kein Cholesterin und ist

purinstoffarm

* frei von Antibiotika und Hormonen

+ hat zubereitet eine dhnliche Struk-
tur wie Fleisch tierischer Herkunft

* es gibt keine Brat- und Kochverluste

¥ ¥ ¥ ¥ ¥

P

% 200 g Sojafleisch entsprechen ca.
1 kg magerem Rindfleisch (Soja ist
daher preiswert).

Im Handel erhiltlich sind Soja-
Granulat (das man anstelle von
Faschiertem verwendet) und Soja-
Wiirfel (fiir die Zubereitung von
Gulasch, Ragout usw.).

AuBerdem gibt es zahlreiche Fer-
tiggerichte, Brotaufstriche und Salate
auf Sojabasis.

Tips fiir die Zubereitung

Soja ist sehr ausgiebig. Man
rechnet pro Person mit 25 bis 50 g in
getrocknetem Zustand.

Miisli —

Das Wichtigste bei der Zuberei-
tung ist das Wiirzen. Wiirzen Sie ganz
nach Threm Geschmack mit Knob-
lauch, Kriautern der Provence, Boh-
nenkraut, Thymian, Mayoran, Sal-
bei, Basilikum, Origano, Paprika,
Kiimmel.

Mit Hermine Kleins
Spezial-Sojagewiirz
gelingt’s bestimmt:

a) Gewiirzzubereitung fiir Soja-Gra-
nulat,

b) Gewiirzzubereitung fiir Soja-Wiir-
fel.

Auch Ungeiibten gelingt jedes
Sojagericht.

so fangt der Tag gut an

Den Einstieg in die Naturkiiche
finden Sie am besten beim Friihstiick.
Fangen Sie gleich morgen damit an!

Das Frihstiick ist die erste
Mahlzeit nach der Nacht, der Orga-
nismus verlangt deshalb ein vollwer-
tig zusammengestelltes Friihstiick,
denn es liefert uns die Energie fiir den
ganzen Vormittag. Aus Zeitmangel,
Bequemlichkeit oder sonstigen Griin-
den ist bei vielen Menschen das Friih-
stiick lieblos und eintonig. Daher
reagieren viele Menschen schon am
frithen Morgen mit schlechter Laune,
Magenbeschwerden, Konzentrations-
sowie Leistungsschwiche; die Kinder
haben in der Schule dieselben Schwie-
rigkeiten, weil sie gar nicht oder nur
mangelhaft gefriihstiickt haben.

Wer aber regelmiBig ein Miisli
aus geschrotetem oder gekeimtem
Getreide iBt, fiihlt sich leistungsfahi-
ger und hat keine Verdauungsstorun-
gen. Am Morgen ist der Kérper noch
mit Ausscheidungsprozessen beschif-

“tigt. Man sollte ihn dabei nicht st6ren,

indem man ihn mit neuem Ballast

iiberschwemmt, wie es beim her-
kommlichen Frithstiick der Fall ist.
(Bohnenkaffee, Zucker, Semmeln,
Marmelade, Schinken, FEi, usw.).
Nach diesem herkommlichen Friih-
stiick steigt ndmlich der Blutzucker-
spiegel rasch an, fallt aber rasch wie-
der ab, was zu dem erwidhnten
Leistungstief am Vormittag fiihrt, das
viele mit einer Wurstsemmel be-
kampfen und damit den Teufelskreis
aufrecht erhalten. IBt man hingegen
morgens ein Misli, so bleibt der
Blutzuckerspiegel ziemlich konstant,
was keinen Leistungsabfall bedeutet!

Sie habén in der Frith keine
Zeit, sich ein Miisli-Friihstiick zu
bereiten? — Diese Ausrede gilt nicht!
Verwenden Sie, wenns ganz schnell
gehen muB, ein Fertigmiisli — aber
ohne Zuckerzusatz (Beachten Sie die
Deklarationen!). Geben Sie frisches
Obst und Milch dazu, schon haben
Sie eine vollwertige Mahlzeit parat.
Trinken Sie zum Friihstiick Tee,
Kriautertee in jeder beliebigen Sorte
oder Malzkaffee.
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Rohkostsalate gehoren
taglich auf den Tisch

Wie so oft im Leben, kommt es
auch beim Essen nur auf den ersten
Versuch an. Waren Sie bisher
gewohnt, Gemiise nur in gekochtem
Zustand und Salat ausschlielich als
Beilage zum Hauptgericht zu essen,
sollten Sie einmal etwas Neues aus-
probieren: Rohkostsalate, und zwar
als ,,Ouvertiire® zu jeder Mabhlzeit.
Denn nur, wenn Sie das unerhitzte
Gemdiise vor den gekochten Speisen
essen, wird der Organismus die Nihr-
und Vitalstoffe optimal verwerten
sowie die Verdauungssifte aktivieren.

Der Salat ist der ideale Wecker
fiir unsere Verdauungsdriisen. Nichts
riittel Sie so wach, wie ein bilchen
pflanzliche Frischkost. Nur wenige
Hausfrauen denken daran, Gemiise
roh zu servieren. Die meisten kochen
es, oft mit einer Einmach eingedickt
oder aus Bequemlichkeit geben sie
eine Gemiisekonserve.

Eine gut zusammengestellte und
richtig zubereitete Frischkost ist das A
und O der gesunden Erndhrung.
Denn rohe Salate versorgen den Kor-
per, wie schon angedeutet, mit Vit-
aminen, Mineralstoffen, Spurenele-
menten und den so wichtigen Ballast-
stoffen.

Sie regen den Kreislauf an und
entschlacken den ganzen Organismus.
Fiir den Salatteller ist es ratsam,
jeweils zur Hilfte ein iiber und ein
unter der Erde gewachsenes Gemiise
zu verwenden, also z. B.

Tomaten und Sellerie,

Gurken und Rettich,

Kraut und Karotten,
aullerdem téglich einen Blattsalat. Da
die einzelnen Pflanzenteile unter-
schiedliche =~ Wirkstoffe enthalten,
garantiert diese Kombination eine
ausgeglichene und ausreichende Ver-
sorgung mit Vitalstoffen.

Der Einwand vieler Frauen:
LFur die Salatzubereitung habe ich
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keine Zeit!“ ist bestimmt iiberholt,
denn bei einiger Selbstkritik mufl man
feststellen, daBB nur wenige Minuten
zur Salatzubereitung nétig sind. Ein-
zige Bedingung: Eine entsprechende,
der Familiengrée angepalite Gemii-
seschneidemaschine.

Rohkostsalate konnen wie die kostlich-
ste Delikatesse schmecken — es kommt
nur auf die richtige Zubereitung und die
Auswahl der Zutaten an.

Dazu hier einige Tips:

1) Obst und Gemiise miissen so
frisch und naturbelassen wie mog-
lich sein.

2) Nur naturbelassene Pflanzendle
(Erstpref36le) verwenden — Lein-
0l, Sonnenblumenol, Weizenkeim-
ol, Disteldl . . .

3) Die Marinade aus naturvergore-
nem Essig oder Zitronensaft,
Sanoghurt, Biogarde, Topfen,
Sauerrahm oder Obers zubereiten.

4) Nur wenig, besser noch kein Salz
verwenden. Wiirzen Sie mit Kriu-
tern, Kren, Reformsenf, Knob-
lauch, SojasoBe (Tamari). Statt
der Prise Zucker etwas Ahorn-
sirup oder Apfeldicksaft in die
Salatsof3e geben.

5) Marinade unbedingt vor dem
Gemiiseputzen zubereiten.

6) Gemiise und Salate sollten Sie nie
im Wasser liegen lassen. Das
Vitamin C z. B. ist wasserloslich
— es ,schwimmt® weg.

Tips fiir empfindliche
Personen:

Am Abend keine Rohkost mehr
essen, es kommt zu starken Girungen
und Bldhungen. Innerhalb einer
Mahlzeit sollte rohes Obst und rohes
Gemiise nicht gemischt werden. Ge-
kochtes Obst und Sifte machen die
Rohkost unvertraglich.

Leistungs- und wider-
standsfahiger durch
die Naturkiiche

Ein Kriterium unserer Gesell-
schaft ist es, moglichst lange sowohl
korperlich als auch geistig leistungs-
fahig zu bleiben. Dafiir mul man
aber selber etwas tun.

Der beste Weg dazu ist die
Naturkiiche.

Die Schar ihrer Anhdnger wird
gliicklicherweise immer grofer.

Auch die Hochleistungssportler
haben erkannt, dal} sie nur mit einer
naturbelassenen vitalstoffreichen Er-
nihrung ihre Leistungen steigern

konnen. Denken wir nur an unsere
Schispringer unter der Betreuung von
Prof. Mag. Baldur Preiml, die nach
ihrer Kostumstellung von Sieg zu Sieg
eilten, weil sie einfach mehr trainieren
konnten! Viele Sportler folgen schon
ihrem Beispiel.

Es ist bekannt, daB3 durch viel
Frischkosterndhrung die Schlafmenge
und das Schlafbediirfnis enorm zu-
riickgehen; auch die Miidigkeit nach
dem Mittagessen verschwindet, man
ist am Nachmittag fit und vital — ohne
Bohnenkaffee trinken zu miissen.

Vertraglichkeit und
Verdaulichkeit
der Naturkiiche

Gute Vertraglichkeit ist eine der
allergroBBten Voraussetzungen. Es
kann im Ubergangsstadium durchaus
eine Belastung eintreten, z. B. Bla-
hungen und Magendriicken bei Voll-
getreideerndhrung. Man hort dann
sehr oft: ,Ich vertrage Vollkornbrot
oder das Miisli nicht®.

Meist sind das Personen, die
bereits eine Erkrankung im Verdau-
ungstrakt haben (Magen-Galle-
Leber-Darm). Diese miissen beson-
ders wihrend der Umstellungszeit
drei Dinge in ihrer Nahrung meiden:

Weillen Zucker

Gekochtes Obst

Safte von Obst und Gemiise
Durch eine richtige sachgemiifle Zube-
reitung der Speisen konnen Unvertrig-
lichkeiten abgebaut werden.

a) Eine Hilfe sind die Gewiirze, die
offensichtlich die Nahrstoffe der-
art regulieren, dal} sie keine Bla-
hungen verursachen, und den
Stoffwechsel anregen (z. B. Kiim-
mel, Fenchel, Anis, . ..)

b) Gemiise und Speisen nicht mit
Fett garen, sondern das Fett (But-
ter, Reformmargarine) erst nach
dem Kochproze3 dazugeben —
Gemiise dampfen, mit Butter-
flocken belegen — Getreide-Soja-
laibchen auf dem Blech im Rohr
backen .. .) ,

c) Rohes Gemiise und Obst inner-
halb einer Mahlzeit nicht mi-
schen — dies gilt in erster Linie fur
empfindliche Personen.
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Ubergangskost

In einem akuten Krankheitssta-
dium oder bei schweren Darmstorun-
gen ist es nicht ratsam, auf Vollwert-
kost umzusteigen. Das niitzt in diesen
Fallen nichts. Man braucht erst Nah-
rungskarenz (Fasten); dann kann man
langsam mit Vollkornschleim begin-
nen und allméahlich auf Vollkornbrei
tibergehen. Es wird eine ganze Weile
dauern, bis man Vollkornbrot und
Miisli vertrigt. Man muf ganz lang-
sam anfangen und diese Ubergangs-
kost konsequent durchfiihren.

Das wird allerdings in der Medi-
zin (in Krankenhdusern) so gut wie
gar nicht praktiziert. Der Mensch
wird nicht langsam zu einer Nor-
malkost hingefiihrt. Vielmehr wird
eine Diat und Schonkost verordnet,
die jede Natur- und Rohkost ver-
bietet. .

Eine richtig durchgefiihrte Uber-
gangskost braucht viel Einfithlungs-
vermogen! Sie soll ganz individuell
auf jeden einzelnen Menschen abge-

stimmt werden. Es vertrigt nicht
jeder alles!

Die Verdaulichkeit

Die Resorptionsfahigkeit ist fiir
die Verdaulichkeit der Vollwertkost
— Naturkost entscheidend. Auch
wenn Sie die Nahrung im Magen- und
Darmbereich vertragen, kann man
oft nach ldngerer Zeit feststellen, dafl
man sich doch noch nicht so richtig
wohlfiihlt. Meist ist es der Mangel an
Vitaminen oder Mineralstoffen, der
zuerst auftritt.

Im Darm sind zwar alle Nihr-
und Vitalstoffe vorhanden, aber man
ist nicht fahig, sie richtig zu
resorbieren.

Ursache dafiir kann sein:

zu starke Verschlackung des

Darmes

zu ballaststoffreiche Nahrung

(daher sollte man mit Kleie nicht

iibertreiben!)

Fir die Hausfrau besonders
wichtig: Nahrung richtig zubereiten
und aufschlieen!

Statt Kochsalz mehr
Gewiirze und Krauter
in die Speisen

Gewiirze und Krauter sind
wahre Lebenselixiere. Sie sorgen
dafiir, daBB die Gerichte gut und
abwechslungsreich schmecken. Auch
ein perfekt gekochtes Essen wird kei-
nen Anklang finden, wenn es nicht
gut abgeschmeckt ist.

Wie schon erwihnt, bringen
Gewiirze nicht nur Gaumenfreuden,
sie sind eine wichtige Verdauungshilfe.
Das zeigt allein schon die Tatsache,
dal viele unserer Kiichengewiirze
bekannte Heilkrauter sind, z.B.
Thymian, Majoran, Rosmarin,
Wacholder, Anis, Kiimmel, Salbei.
Sie férdern die Speichelbildung und
regen die Bildung von Verdauungs-
sdften und somit diec Magentitigkeit
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an. So tragen die Gewiirze nicht nur
wesentlich dazu bei, dal} uns die Spei-
sen besser schmecken. Wir verdanken
ihnen auch, daf} uns die Gerichte bes-
ser bekommen.

Unser Kochsalzproblem

Das  Wichtigste iiberhaupt:
Gewiirze ermoglichen es uns, mit
Kochsalz so sparsam wie nur moglich
umzugehen. In der heutigen Zeit ist
Salzabstinenz fiir viele schon eine
»,Uberlebensfrage“ (besonders fiir
Menschen mit hohem Blutdruck und
schweren Nierenerkrankungen).

Wir wissen, dal} Kochsalz Durst
erzeugt. Fliissigkeit ist notwendig, um
das Salz abzuschwichen und zu ent-

giften, denn es ist fiir den Organismus
ein Fremdkorper. Gewebe- und
Aderwinde schwellen an, dabei wer-
den die Adern verengt, und hoher
Blutdruck entsteht. Kochsalz bindet
Wasser im Korper (die Salzlésung
setzt sich im Zellgewebe fest); salz-
reiche Kost boykottiert daher all ihre
Bemiihungen um eine schlanke Linie.
Untersuchungen zufolge konsumie-
ren wir mittlerweile taglich 17—20 g
Kochsalz. Fine gesunde Niere kann
nur 5—7g Salz ausscheiden, ohne
Schaden zu erleiden! Unser Ge-
schmacksinn hat sich freilich inzwi-
schen an die Uberdosis gewohnt; der
Stoffwechsel kann allerdings auf
Dauer mit dieser Konzentration nicht
fertig werden. Das Salzproblem kann
nur durch Umstellung der Erndhrung
auf Naturkiiche mit viel Rohkost
gelost werden.

Einige praktische
Wiirztips:

a) Gewiirze und Kriuter sollen den
Eigengeschmack einer Speise
erhohen, ihn aber nicht ver-
falschen;

b) frische Kiichenkriuter so schnell
wie moglich verwenden, sie lassen
sich gut einfrieren;

c) frische Krauter nicht mitkochen,
vor dem Anrichten der Speisen
hinzufiigen;

d) Samengewiirze (Fenchel, Kori-
ander, Muskat, . . .) wiirzen inten-
siver, wenn man sie vor der Ver-
wendung mahlt;

e) Samengewiirze eignen sich gut
zum Mitkochen;

f) getrocknete Kriuter grob rebeln,
sie entwickeln mehr Aroma.

Biologisch gezogenes
Getreide und Gemiiise

hat Vorrang

Mineraldiinger und Schidlings-
bekdmpfungsmittel werden durch
Kochen nicht zerstort. Bedenken Sie,
daB3 Riickstinde der Herbizide und
Insektizide naturgemil in den dulle-
ren Schichten des Getreidekornes
vermehrt zur Ablagerung kommen.
Das Beizen von Saatgut, das Kunst-
diingen der Anbauflichen und der
Einsatz von Schidlingsbekdmpfungs-
mitteln fithrt zu einer Beeintrichti-
gung der Qualitdt. Die Zahl der ver-
wendeten Pflanzenschutzmittel ist
heute so groB3, dal} bei einer Priifung
nicht mehr auf Riickstinde aller ein-
gesetzten Mittel gepriift werden kann.
Die Summenwirkung der Einzeldosen
entzieht sich der amtlichen Kontrolle,
denn wir essen ja téiglich verschiede-
nes Obst, Gemiise, Getreide, . . .

Man sollte daher weder Zeit
noch Miihe scheuen, um biologisches
Gemiise und Getreide zu bekommen,;
es wird auch schon in Osterreich
erstaunlich viel auf diesem Gebiet
getan.

Vier Vereine sind zur Zeit tatig.
Sie vergeben Markenzeichen, beraten
und kontrollieren ihre Mltgheder
@ der Osterreichische Demeterbund,
@® die Forderungsgemeinschaft fiir ge-

sundes Bauerntum,

@® der Dachverband fiir 6kologische
Lebenssicherung und zukunfts-
orientierte Umwelt,

® der Verband orgamsch biologisch
wirtschaftender Bauern Oster-
reichs.
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Naturkiiche —
Vollwertkost
ist nicht teurer

Wenn immer wieder behauptet
wird, Vollwertkost konne man sich
nicht leisten, diese Art der Erndhrung
sei fiir eine grole Familie zu teuer,
dann kann ich nur antworten: , Das
stimmt nicht®“. Obwohl einzelne Pro-
dukte teurer sind, wird sich dies auf
ihr Haushaltsbudget nicht negativ
auswirken. Denn: durch eine Kost-
umstellung auf Naturkiiche erzielen
Sie einen weitaus groferen Satti-
gungswert, so dal} Sie weniger, d. h.
kleinere Portionen essen:

Ein Miislifrithstiick  erspart

Ihnen die Vormittagsjause.

200 g Hirse geniigen fiir 6 Per-

sonen (Auflauf?).

200 g Sojagranulat reichen fiir 6

Personen (15—17 Laibchen!).

Aullerdem werden viele Nah-
rungsmittel aus der herkommlichen
Kiiche gemieden (Limonaden, SiiB3ig-
keiten, Wurst, weniger Fleisch, .. .).
Hier erzielen Sie bereits grofie Ein-
sparungen.

Naturkiiche und
Vorratshaltung

a) Ganzjihrige Vorrate:

Getreide: wie Weizen, Roggen, Nackt-
hafer, Gerste, Leinsamen sind bei
luftiger, trockener Lagerung mehrere
Jahre haltbar (Getreidevorrat ofters
bewegen!)

Vollreis, Hirse, Buchweizen sollen
nur kurz gelagert werden, da diese
entspelzt wurden.

Hiilsenfriichte: Sojabohnen bewahren
Sie am besten in Sidckchen auf.
Getrocknete Gewiirze: zur Aufbewah-
rung eignen sich dunkle Gléaser.
Kriutertees: in Leinen- oder Papier-
siacken aufbewahren.

Honig: 146t sich in Glasern lange auf
Vorrat halten.

Sojafleisch: ist unbegrenzt ohne Ge-
frierschrank haltbar.
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b) Vorrite iiber die
Wintermonate:

Knollen- und Wurzelgemiise: sie wer-
den in einem dunklen und kiihlen
Raum gelagert, oder in Késten mit
Sand.

Wintergemiise im Géartopf: mit dieser
biologischen Konservierungsmethode
konnen Sie die gemiisearmen Winter-
und Frithjahrsmonate iiberbriicken.
Dorrobst, Dorrgemiise: Apfelringe,
Zwetschken,  Marillen,  Birnen,
Schwammerl, Wurzelwerk koénnen
Sie an der Luft, auf Rostenim E-Herd
oder auf einem Dorrgerét trocknen.
Das Einfrieren und die Gefriertrock-
nung: durch diese moderne Form der
Vorratshaltung sind wir in der Lage
zu jeder Zeit frischwertige Lebensmit-
tel auf den Tisch zu bringen; Voraus-
setzung dafiir ist nur, da} die Grund-
regeln fiir das Finfrieren beachtet
werden.

Spezielle Kiichengerite

a) Getreidemiihle: Sie ist das wichtig-
ste Haushaltsgerdt in der gesunden
Kiiche (Naturkiiche). Sie konnen sich
aber auch im Reformhaus das
Getreide mahlen lassen. Beim Kauf
Ihrer Miihle lassen Sie sich im Fach-
handel beraten. Mein persoénlicher
Tip: Kaufen Sie sich gleich eine elek-
trische Getreidemiihle oder einen
Mahlaufsatz fiir Thre Kiichen-
maschine (fiir kleinere Mengen).

b) Gemiiseschneidegerit: cine fiir
Ihre Haushaltsgroe geeignete prak-
tische Gemiiseraffel (elektrisch oder
von Hand).

c) Keimapparat: mit diesem Gerit
konnen Sie das ganze Jahr iiber Thre
Familie mit vitaminreichem, gekeim-
tem Getreide, Sojakeimlingen und
frischer Kresse versorgen.

d) Dorrapparat: das Trocknen mit
diesem Gerédt ist kinderleicht und
erfordert sehr wenig Arbeit.

Das Kochgeschirr

Bei der Zubereitung der Speisen
werden heute noch grof3e Siinden be-
gangen. Wir kochen uns die Gesund-
heit buchstéblich weg! Die allgemeine
Meinung, das Herstellen von Gerich-
ten aus Getreide erfordere eine lange
Kochzeit mit groBem Energieauf-
wand, ist ein Irrtum! Nur das Einwei-
chen oder Quellen dauert mehrere
Stunden.

Kochkiste:

Frither war bei den Hausfrauen
die Kochkiste sehr beliebt, manche
beniitzen Sie auch heute wieder. Sie
bietet uns in der Getreidekiiche viele
Vorteile.

Es gibt kein Aufwirmen, kein
Anbrennen; die berufstatige Haus-
frau kann gesund vorkochen und die
Speisen darin warm halten, wenn
z. B. nicht alle Familienmitglieder zur
selben Zeit essen konnen. Die Speisen
verlieren in der Kochkiste weder an
Wert noch an Geschmack. Als
Kochkiste eignet sich jede saubere
Kiste, Truhe oder Korb. Zum Wirme-
isolieren verwendet man Holzwolle
oder Zeitungspapier.

Z. B.: Vollkornreis nach Rezept
in einem Topf ca. 15—20 Min. diin-
sten, zugedeckt in die Kochkiste stel-

len, gut mit Zeitungspapier ausstop-
fen und 4—5 Std. quellen lassen. Er
wird locker, klebt nicht und er bleibt
auch heiB3.

Ein sehr energiesparendes
Kochen!!!
Thermogefilie:

Nach der Kochzeit gibt man das
Getreidegericht in ein Thermogefal3,
wiirzt mit Krdutern oder verfeinert
mit Butter und 146t nachquellen. Das
Thermogefal kann man auch an den
Arbeitsplatz mitnehmen, damit man
auch dort eine vollwertige Nahrung
genieBen kann.

Bratfolie:
Garen im eigenen Saft.

Tontopf:

Garen im eigenen Saft. Gut ge-
eignet zum Getreidequellen und zum
Brotbacken.

Der Turmdiinster:

Darin konnen Sie gleich meh-
rere Speisen auf einmal schonend
zubereiten.

Das Edelstahlgeschirr:

Garen von Gemiisen ohne Was-
ser sowie von Speisen ohne Fett-
zugabe bei Temperaturen unter dem
Siedepunkt.
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Hermine Klein’s

Rezeptclub

Fiir Sie probiere ich tig-
lich neue Rezepte aus. Jene,
die mir besonders gut gelin-
gen, schreibe ich auf und
verdffentliche sie laufend in
meinen Broschiiren. Damit
Sie am ,laufenden* sind, lade
ich Sie ein, Mitglied in Hermi-
ne Klein’s Rezeptclub zu wer-
den. Sie brauchen mir nur
nebenstehende Karte zu schik-
ken und erhalten jede neue
Rezeptbroschiire sofort nach
Erscheinen zugeschickt (den
Rezeptclub gibt es nur in
Osterreich).
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Ich informiere Sie aber
auch gerne tiber Neuerschei-
nungen, so daf3 Sie die Bro-
schiire gleich in Ihrem Ge-
schdft holen konnen.

Damit Sie die Rezeptbro-
schiiren immer griffbereit zur
Hand haben, empfehle ich
Ihnen die praktische Sammel-
mappe mit Ringmechanik.
Auch diese erhalten Sie in
Drogerien, Reformhdusern,
Naturkostabteilungen und im
Buchhandel. Oder Sie bestel-
len einfach mit der nebenste-
henden Karte.

Kontrollieren Sie auch
gleich, ob Sie schon alle bisher
erschienenen Broschiiren ha-
ben.

Viel Freude beim Kochen
wiinscht Thnen ILhre

Naturmiisli
Rezept Seite 34
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Natul'mﬁSli (Grundrezept) fiir 1 Person

Foro S. 33

Zubereitung:

60 g Weizen mittelgrob mahlen, mit 110 g
Wasser vermischen, zudecken und drei bis
maximal 10 Stunden bei Zimmertemperatur
quellen lassen.

Dann 1 EL Zitronensaft und 1 geraffelten
Apfel dazugeben.

Das Miisli kann jeden Tag anders schmecken,
wechseln Sie mit folgenden Beigaben ab:
grob gehackte Niisse, Pinienkerne oder Son-
nenblumenkerne

100 g beliebiges Obst der Saison, wie Birnen,
Orangen, Marillen, Trauben, Kirschen,
Beeren.

Biogarde oder Sanoghurt, 1 EL frischer
Rahm, 1 EL Topfen.

Keinesfalls verwenden sollten Sie denaturierte
Produkte wie Sifte, Kompott, Marmelade,
Kakao, Sirup oder Zucker.

Mein Tip:

Verwenden Sie fiir das Natur-
miisli auch andere Getreide-
sorten; wie: Hirse, Gerste,
Roggen, Vollreis, . . .

Hafer sollten Sie nie iiber
Nacht einweichen — sonst
wird er bitter. (Gilt fiir ge-
schroteten Hafer!)

Vollkornweckerl

Zubereitung:

Das Vollkornmehl in eine Schiissel geben,
eine Vertiefung machen, den in % 1lauwarmer
Milch aufgelosten Germ hineingeben, mit
etwas Mehl zu einem dicklichen Brei (Dam-
pferl) verriithren, ca. 10 Min. gehen lassen.
Nun die iibrigen Zutaten dazugeben. Alles gut
durchkneten, den Teig ca. %, Std. gehen las-
sen, bis er sich verdoppelt hat. Nochmals
durchkneten, zu einer Rolle formen und in
kleine Teilstiicke einteilen, diese zu verschie-
denen Gebicken formen, auf ein befettetes
Blech legen und mit Ei bestreichen, mit
Mohn, Kiimmel oder Sesam bestreuen und
bei 220° ca. 20—25 Min. backen. (In das Rohr
ein flaches Gefall mit Wasser stellen!)

Foto S. 36/37
Zutaten:

3, kg Weizen, Y, kg Roggen,
3 EL Erstpref3ol,

60 g Germ,

Ve I Milch, Y, I lauwarme
Milch, 1 TL Salz, gem.
Kiimmel, Koriander und
Fenchel.

Meine Rezepte sind fiir
ca. 4 Personen angegeben.

L)

Rosinen-Nufbkuchen

Foto S. 36/37
Zubereitung: Zutaten:
Mehl in eine Schiissel geben, 1 Vertiefung (Menge fiir 2 grofe
machen und die in % 1 Milch und 1 TL Honig Kastenformen)

aufgeloste Germ hineingeben, mit etwas Mehl
zu einem dicklichen Brei (Dampferl) verriih-
ren, ca. 10 Min. gehen lassen.

Nun die Gewiirze, Salz, Honig, Butter, restl.
Milch zugieen und gut durchkneten und
zum Schlufl Rosinen, Niisse untermengen,
30—40 Min. gehen lassen (gut abdecken).
Teig nochmals durchkneten, in 2 Kastenfor-
men geben, 10—20 Min. gehen lassen und im
vorgeheizten Rohr bei 200° ca. 45—50 Min.
backen, 5 Min. Nachwidrme; noch heil} den
Kuchen mit einer Honig-Buttermischung
bepinseln.

L2 kg feingem. Weizenvoll-
kornmehl, 3 gestr. TL Salz,
2 TL gem. Anis, 80 g Germ,
gut %, [ lauwarme Milch,

2-4 EL Honig, 150 g Pflan-
zenmargarine oder Butter,
400 g Rosinen, 200 g grobge-
hackte Walniisse, Zitronen-
schale, 2 Messerspitzen
Kardamon.

Mein Tip:

Restlichen Kuchen in kleineren
Portionen einfrieren. Dieser
Teig 4Bt sich auch vorziiglich
zu Brotchen verarbeiten. Ein
Teil der Rosinen kann durch
geschnittene Datteln ersetzt
werden.

Biskuitroulade

Foto S. 36/37

Zubereitung:

Dotter und Honig 10 Min. schaumig riihren,
Ol, Rum oder Kirschwasser einriihren, das
frischgemahlene Mehl unterziehen. Y, Std.
quellen lassen, dann den Schnee vorsichtig
unterheben. Backblech mit Pergamentpapier
oder Backrein auslegen, Teig darauf verteilen,
in das gut vorgeheizte Backrohr geben und bei
200° ca. 10—I12 Min. backen. Nach dem
Backen das Biskuit sofort auf ein befeuchtetes
Kiichentuch stiirzen. Das Pergamentpapier
mit kaltem Wasser bestreichen und abziehen.
Die Biskuitplatte mit dem Tuch einrollen und
wiahrend des Abkiihlens ofter aufrollen. Vor
dem Fiillen mit einer Saftmischung betriaufeln
(2 EL Orangensaft, 1 TL Honig; oder 1 EL
Rum, etwas Wasser, 1 TL Honig).

Fiille: Obers steif schlagen, Beeren und Honig
einrithren und die Roulade damit fiillen.

Zutaten:

5 Eier, 5 EL Honig, 150 g
Weizenvollkornmehl, 2 EL
Erstprefol, 1 EL Rum oder
Kirschwasser.

Fiille:
200 g Beeren, 1 EL Honig,
Y, 1 Obers.
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Kalte Gemiisesuppe

Foto Titelbild

Zubereitung: .

Das Gemiise wiirfelig schneiden, mit Ol und
den Gewiirzen mischen, 1 bis 2 Stunden im
Kiihlschrank ziehen lassen.

Vor dem Servieren Joghurt dazugeben, mit
den gehackten Krautern bestreuen.

Zutaten:

1 Paprikaschote, 5 bis 6
Tomaten, 1 kleine Salat-
gurke, 1 Zwiebel, Krduter-
salz, Pfeffer, Knoblauch,

5 EL Distelél, 1 bis 2 EL
Obstessig, 1 bis 2 EL
gehackte Krauter (Dill,
Petersilie, Basilikum, Schnitt-
lauch), Cayennepfeffer,

3 Becher Sanoghurt oder
Biogarde.

Vollkornomeletten

ohne Foto

Zubereitung:

Mehl, Buchweizen, Dotter, Salz und Fliissig-
keit mit dem Schneebesen gut verrithren, den
Teig !, Stunde quellen lassen, etwas Mineral-
wasser und den festen Schnee einriihren,
kleine Omeletten backen und fiillen.

Fiille: 1 Banane zerdriicken und mit 3 EL
Dattelpulpe vermischen.

* Varianten zur Fiille:

® Zerkleinerte Friichte, wie Bananen und
Ribisel.

® Verschiedene Friichte mixen, mit Vanille,
Rum und Ahornsirup abschmecken.

® Powidl.

Kriuteromeletten:

Omelettenteig nach Grundmasse bereiten. Je
1 EL Schnittlauch, Petersil, Kerbel, 1 Kresse
und 50 g geriebenen Kise unterheben, kleine
Omeletten backen, zusammenklappen und
mit Tomaten garnieren.
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Zutaten:

120 g Weizenvollkornmehl,
2 EL Buchweizen fein mah-
len, 2 Eier (oder 1 Ei und

1 EL Sojamehl), 1 EL Soja-
mehl, ca. Y, | Milch oder
Wasser, 1 Prise Salz,

1 Schuf3 Mineralwasser.

Mein Tip:

Fiillen Sie nie die Vollkorn-
omeletten mit Zuckermarme-
lade. Dies harmoniert vom
Geschmack her nicht. Man
kann herrliche Marmelade mit
Honig und Agar Agar herstel-
len, oder Dorrobst in Wasser
einweichen, 1 Tag stehen las-
sen und dann piirieren.

Gemiisespiefdichen

Foto S. 40/41

Zubereitung:

SpieBe mit Champignons, Zwiebelringen,
Karotten-, Selleriescheiben (unbedingt etwas
vordiinsten), milchsaure Gurkerln, Melan-
zani- oder Zucchinistiicken, Kohlsprosserln,
dazwischen Apfel- oder Bananenscheiben
bestecken, mit Currypulver bestreuen, gut
dlen und grillen. Erst nach dem Grillen salzen
und mit Paprika wiirzen.

ABﬁnderung:
Gemiisespiefe grillen, mit Késestreifen bele-
gen und nochmals kurz grillen.

Zigeunersauce

Foto S. 40/41

Zubereitung:
Alle Zutaten mit einer Schneerute gut verriih-
ren.

Hinweis fiir Eilige:

Die wiirzige, pikante ,,Feuersauce‘‘ auf Toma-
tenbasis mit exotischen Gewiirzen ist fix und
fertig zum Anwenden. Sie ist eine wertvolle
Kochwiirze zum Abschmecken verschiedener
Speisen und ein idealer Begleiter fur Getrei-
de-Sojalaibchen, Auflaufe, Sojabraten . . .
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Zutaten:

4 EL Tomatenmark (tiefge-
froren), 2 EL feingeh. Zwie-
bel, 4 EL Distelol, 1 EL
Reformsenf, 1 TL Paprika,
2 EL Schnittlauch, 1 EL geh.
Petersilie, Kriutersalz.

Curryvollkornreis

Foto S. 40/41

Zubereitung:

Naturreis in Ol andiinsten, Zwiebel dazu-
geben, mit Wasser aufgielen, wiirzen, ca.
15—20 Min. kochen lassen, zudecken und auf
der ausgeschalteten Platte 4—5 Std. quellen
lassen. (Naturreis braucht Zeit zum Quellen,
daher den Reis bereits am Morgen zustellen
oder iiber Nacht einweichen.)

Zutaten:

2 Tassen Vollkornreis, 4 Tas-
sen Wasser, 1 feingeh. Zwie-
bel, Y, TL Krdutersalz, 1 TL

Curry, 1 Lorbeerblatt, 2 EL

Maiskeimdl.

39
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Reislaibchen mit

Kase tiberbacken

ohne Foto

Zubereitung:

Zum gediinsteten Reis mischt man die iibri-
gen Zutaten, ist die Masse zu weich, dann
geben Sie Vollkornbrosel dazu, kleine Laib-
chen formen, in Brosel wenden und in wenig
Fett goldgelb backen. Jedes Laibchen mit
einer Kisescheibe belegen und zergehen
lassen.

Grundrezept — Reisdiinsten S. 39.

Zutaten:

1 mittelgroffe Zwiebel, 1 EL
Ol, 250 g Vollkornreis, 0,41
Wasser, 1 Suppenwiirfel.

I Lorbeerblatt, Kriutersalz,
(Reis nach Grundrezept diin-
sten), 2 Eier, 150 g rohe,
geriebene Sellerie, 100 g
geriebene Niisse, 2 Knob-
lauchzehen, 1 EL Majoran,
2 EL Kiichenkrduter, Salz,
Fett zum Backen, Vollkorn-
brosel zum Wenden der
Laibchen.

Mein Tip:

Legen Sie Laibchen auf ein
befettetes Blech, mit Ol bepin-
seln und knusprig backen. Fiir
groflere Mengen gut geeignet.

Vollkornreis wird schneller
weich, wenn das Salz erst nach
dem Kochen dazu gegeben
wird.

Bunter Sommersalat ...

Zubereitung:

Spinat putzen, waschen und nudelig schnei-
den, Zwiebel fein hacken. Den Apfel klein-
wiirfelig schneiden, Radieschen und Salat-
gurke feinblittrig schneiden, die Tomaten
achteln.

Alle Zutaten mit der Kresse und den in Achtel
geschnittenen Eiern in einer grofen Schiissel
vorsichtig mischen. Die Marinade {iber den
Salat gieBen und einmal locker durch-
mischen.

Zutaten:

250 g frischer Spinat, 1 Bund

Radieschen, 1 Zwiebel,

2 feste Tomaten, 1 sduer-
licher Apfel, Y, Salatgurke,
Kresse, eventuell 2 hart-
gekochte Eier.

Marinade:

3 EL Apfelessig (mit Honig,
Krdutern und Molke), 5 EL
Distelol, Y, TL Krdutersalz,
Knoblauch, 1 TL Ahorn-
Sirup.

Aus diesen Zutaten eine
Salatsofe vorbereiten.

Gerstenbraten rersonen

Foto S. 44/45

Zubereitung:

Die Gerste in 0,6 | Wasser iiber Nacht ein-
weichen. Am nichsten Tag die Korner mit
dem Einweichwasser aufkochen und fol-
gende Gewiirze dazugeben: 1 Gemiise-
suppenwiirfel, 1 Lorbeerblatt, ', TL
Koriander, (gemahlen), Basilikum, Thymian.
Das Getreide ca. 30 Min. weich kochen. In
der Zwischenzeit den geschnittenen Lauch
diinsten, zum Getreide geben und mit
Paprika, Kidse und den Gewiirzen ab-
schmecken. Die Masse in eine befettete Auf-
laufform geben, mit einer Mischung aus
Rahm und Eiern iibergiefen und zugedeckt
im Backrohr bei 200° 30 Min. backen. Dann

Zutaten:

350 g Gerste, 300 g Porree,
100 g ger. Kdse, Y; | Rahm,

2 Eier, 1 Gemiisesuppen-
wiirfel, Lorbeerblatt, Korian-
der, Basilikum, Thymian,
Paprika, Liebstéckel, Petersi-
lie, Origano, Sojasofe.

Variationen:
Sie konnen auch Tomaten,
Pilze, Sellerie, Karotten oder

den Deckel abnehmen und noch etwa 20 Min. Kohl unter den Auflauf
weiter garen lassen. mischen.
[ X ]
Rote Ruben
® 'Y ®
mit Krauterdressing .....

Zubereitung: .

Rote Riiben und Apfel waschen, schilen und
fein reiben, mit Kiimmel und ger. Kren
bestreuen, Dressing bereiten und iiber den
Salat gieBen, mit Kiichenkrdutern bestreuen.

Zutaten: .

3, kg Rote Riiben, 2 Apfel,
gem. Kiimmel, Kren.
Dressing: 1 Becher Creme
fraiche, 1 EL Erstpref3ol,

1 feingehackte Zwiebel, 1 TL
Senf, 1 TL Zitronensaft,

1 Bd. frische Krduter.

Toptencocktail

Foto S. 44/45

Zubereitung:

Aus den Grundzutaten eine glatte Creme riih-
ren und in drei Teile aufteilen. Den ersten Teil
mit Sanddorn, den zweiten Teil mit Kiirbis-
kerngranulat und Kiirbiskernfleisch und den
dritten Teil mit Kakao vermischen. In Glas-
schalen je 1 EL von der Creme anrichten und
mit Kiirbiskerngranulat bestreuen. Kiihl
servieren.

Zutaten:

400-500 g Topfen (40%
Fi.T), 2-3 EL Dattelpulpe
und Ahornsirup nach
Geschmack, Zitronenschale,
ca. Y% | Kaffeeobers, Y; [
Milch, 3 EL Sanddorn, 1 EL
Kiirbiskernfleisch mit Distel-
kiirbiskerndl, 1 EL Kiirbis-
kerngranulat, 2 EL Kakao.
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Karottentorte

Foto Titelseite

Zubereitung:

- Dotter und Honig 10 Min. schaumigriihren,
Rum, Niisse und Karotten vorsichtig einriih-
ren, dann abwechselnd das Mehl mit dem
Backpulver und dem steifen Schnee unterhe-
ben. Die Masse in eine befettete, bemehlte
Tortenform fiillen und im Rohr bei 175 Grad
ca. 50—60 Minuten backen.

Auskiihlen lassen, mit Saft betraufeln. Torte
in der Mitte durchschneiden, mit geschlage-
nem Obers fiillen, die zweite Tortenhilfte
darauf auflegen und verzieren.

(

Variante:
Karottenschnitten
Streichen Sie die Teigmasse auf ein befettetes,

bemehltes Blech. Im Rohr ca. 15 bis 20 Min.
bei 200° C backen.

Zutaten:

5 Eier, 200 g Honig, 2 EL
Rum, 100 g Weizenvollkorn-
mehl, ', P. Backpulver, 250 g
geriebene Niisse, 250 g fein
geriebene, rohe Karotten,
etwas Zitronen- oder Oran-
gensaft zum Betrdiufeln;
Schlagobers zum Fiillen.

Champignon-
Vollkorntoast

ohne Foto

Zubereitung:

Vollkornbrot toasten, mit Butter bestreichen,
mit gediinsteten Champignons und Zwiebeln
(wiirzen mit Basilikum, Krautersalz, Pfeffer)
belegen, mit geriebenem Kése bestreuen und
grillen, mit Schnittlauch garnieren.

44,1, 12

Zutaten:

4 Scheiben Vollkorntoast
(oder Weizenvollkornbrot),
Butter, 250 g Champignons,
1 Zwiebel, 150 g ger. Edamer,
Schnittlauch.
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Zubereitung:

Zwiebeln fein schneiden und in Reformmar-
garine andiinsten. Paprika dazugeben, mit
1 EL Apfelessig 16schen. Die heif3 gewasche-
nen Sojawiirfel hinzufiigen, mit %2 1 Wasser
aufgieBen, die restlichen Gewlirze zugeben
und 5—10 Minuten diinsten lassen. Dann das
Sauerkraut dazumischen, eventuell mit 1 EL
Vollkornmehl binden, mit Tomatenmark ab-
schmecken, anrichten und mit Sauerrahm und
griiner Petersilie garnieren.

Zutaten:

100 g Sojawiirfel,

3—4 Zwiebeln, 2,5 TL
Gewiirzzubereitung fiir Soja-
wiirfel, 1 EL Reform-
margarine, 500 g Sauerkraut
(milchsauer vergoren),

1-2 TL Paprika, 1 TL Kiim-
mel, 3 Zehen Knoblauch,
Bohnenkraut, Majoran,

2—3 EL Tomatenmark oder
Feuersauce, Ya | Sauerrahm
und Petersilie zum Garnieren.

Faschierte Laibchen

aus Soja

ohne Foto

Zubereitung:

Wasser mit Sojagewiirz aufkochen, das heif3
gewaschene Granulat hinzufiigen und 10 Min.
quellen lassen. Zwiebel und Knoblauch in der
Reformmargarine andiinsten, zum Granulat
geben und auskiihlen lassen. Ei, Sojamehl und
eventuell Vollkornmehl zugeben, mit den Ge-
wiirzen pikant abschmecken. Die Masse mit
den Hianden gut durchkneten und Kkleine,
flache Laibchen formen. In Broseln wenden
und in wenig Reformmargarine oder Butter
braten.

Sojalaibchen schmecken kalt zur Jause sehr
gut.

Zutaten:

100 g Sojagranulat, 1,5 TL
Gewiirzzubereitung fiir Soja-
granulat, ca. Y8 | Wasser,

1 grofie feingehackte Zwiebel,
2—3 Zehen Knoblauch,

12 EL Reformmargarine,

1 Ei, Krautersalz, 1—2 EL
Sojamehl, 1 TL Majoran,
Liebstockel, Zitronenschale,
gehackte Petersilie, Vollkorn-
brosel zum Wenden,
Reformmargarine zum
Braten.

Kartoffelputter

Foto Titelseite

Zubereitung:

Kartoffeln und Apfel fein raffeln, die iibrigen
Zutaten hinzufiigen und im Waffeleisen Puf-
fer backen (fettarm, daher auch kalorienarm!)
oder in einer Pfanne mit wenig Fett.

Zutaten:

Y, kg rohe Kartoffel, 2 siuer-
liche Apfel, ca. 3 EL frisch-
gem. Vollkornmehl, Salz,
Mouskat, 1 Ei, 1 EL
Sojamehl.
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Die 11 Grundregeln
der Naturkiiche

(D Weiller Zucker ist verboten. Zum
Siilen Honig, Ahornsirup oder
Trockenfriichte verwenden.

@ Weg mit den weillen Auszugs-
mehlen. Nur moglichst frisch ver-
mahlene Vollkornmehle verwenden.
(3 Ausschlieflich  naturbelassene
Fetteund Ole verwenden, also unraffi-
nierte ErstpreBole (z. B. Leindl, Son-
nenblumendl, Weizenkeimol, Mais-
keimol, Distelol) und ungehirtete
Fette wie Butter und Reform-
margarine.

@ Jeden Tag ein Vollkornmiisli aus
frischgeschrotetem oder gekeimtem
Getreide essen, zur Abwechslung
auch Fertig- oder Flockenmiislis.

(> Tierisches Eiweil (Fleisch und
Waurst) moglichst durch pflanzliches
Eiweill (Hiilsenfriichte, Soja) und
Milcheiweil} ersetzen. Mit Eiern spar-
sam umgehen.

(® Jeden Tag rohes Obst und Salate
essen.

(@) Chemischkonservierte und kiinst-
lich veranderte Nahrungsmittel so gut
es geht meiden!

(®) Wiirzen: moglichst mild, aber
doch pikant — mit frischen oder

getrockneten Krautern und vor allem
Kriutersalz. Kochsalz meiden.
(® Bei Getrianken: Kriutertee, Malz-
kaffee und Mineralwasser den Vor-
zug geben. Ein Glas Wein oder Bier
schadet nicht.
Achten Sie beim Einkauf auf
Qualitdit und Deklaration der
Lebensmittel. Bevorzugen Sie Pro-
dukte, deren Rohstoffe aus biologi-
schem Anbau stammen.
@D Bereiten Sie Ihr Essen so frisch,
so einfach und so perfekt wie moglich
zu. Gemiise moglichst schonend
dampfen — Aufwirmen vermeiden.
Nun wissen Sie in den Grundzii-
gen Bescheid, worauf es in der Natur-
kiiche ankommt. Was ich Thnen hier
leider nicht vermitteln kann, ist das
Geschmackserlebnis. Die verschie-
denen Naturmiislis, Getreide- und
Sojagerichte und auch Mehlspeisen
aus vollem Korn schmecken perfekt
zubereitet so gut und so bekémmlich,
daB nach Kkiirzester Zeit weder
Schnitzel, Braten noch Cremetorte
zum Riickfall in traditionelle (unge-
sunde) EBgewohnheiten verlocken
konnen.
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