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VORWORT
Dieses neue, überarbeitete Kochbuch zur Vollwertküche 
soll einen grundlegenden Einblick in die vollwertige ve-
getarische Ernährung geben. Es bietet Ihnen mit seinen 
300 Rezepten eine reiche Auswahl an einfachen, schmack-
haften und leicht nachzukochenden vollwertigen Speisen.

Aus meinen ersten beiden Kochbüchern „Vollwertküche – 
einfach, gesund, delikat“ und „Neues aus der Vollwert-
küche“ habe ich eine Vielzahl von erprobten Rezepten 
ausgewählt, überarbeitet und in diesem Kochbuch zu-
sammengefasst. 

Noch nie war eine gesunde Ernährung so wichtig wie heute. 
Doch die unüberschaubare Angebotspalette von Gesund-
heitsempfehlungen überfordert gesundheitsorientierte 
Menschen oft. Deshalb ist es mir ein Anliegen, Ihnen in 
diesem Buch einen Zugang zur Vollwertkost zu vermitteln. 

Ich möchte Sie mit meinen Ausführungen zur vitalstoff-
reichen Vollwertkost dazu animieren, Ihren Ernährungs-
stil zu hinterfragen und alltägliche Essgewohnheiten kri-
tisch zu betrachten. 

Denn was liegt näher, als bei unseren Essgewohnheiten 
zu beginnen? 

Das oberste Prinzip der Vorbeugung ist und bleibt die Er-
nährung. Hier kann jeder mit der vitalstoffreichen Vollwert-
kost wichtige Akzente setzen. Vollwerternährung ist keine 
Diät, sondern eine äußerst gesund erhaltende Ernährungs-
weise, die ökologische, ethische und ganzheitliche Aspek-
te einbindet. 

Ein Großteil der täglich verzehrten Lebens-/Nahrungsmittel 
wird industriell verarbeitet, mit vielen Zutaten bzw. Zu-
satzstoffen zubereitet und ist somit nicht gerade gesund-
heitsfördernd. 

Die vitalstoffreiche Vollwertkost nach Bircher-Benner, Kol-
lath und Bruker ist und bleibt für mich jene Ernährungsform, 
die einen wesentlichen Beitrag zur Gesunderhaltung unse-
res Körpers leisten kann.

Das Grundprinzip der Vollwertkost lautet: Lasst die Nah-
rung so natürlich wie möglich! Die wichtigste Regel ist 
daher: Bereiten Sie jede Mahlzeit aus frischen, natürlichen, 

vollwertigen Zutaten zu. Verwenden Sie am besten bio-
logische und regionale Produkte, denn das bringt noch 
viele weitere Vorteile.

Doch die Speisen, die wir zu uns nehmen, sollen nicht 
nur gesund sein, sondern auch gut schmecken. Ich kann 
Ihnen garantieren, dass der Genuss bei der vollwertigen 
Kost nicht zu kurz kommt. Probieren Sie einfach eines der 
vielen Rezepte aus! Sie werden überrascht sein, wie ein-
fach, schmackhaft und genussvoll vegetarisch vollwertige 
Speisen sein können. 

Ich wünsche Ihnen viel Freude mit dem Buch und vor 
allem gutes Gelingen beim Nachkochen. 
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EINLEITUNG

WAS IST EINE 
VITALSTOFFREICHE 
VOLLWERTKOST?
�nter Vollwertkost ¡ersteht m�n �ene Kost�ormʠ die sich �us 
möglichst naturbelassenen Lebensmitteln zusammensetzt.

„
�sst die ��hrun� so n�türlich wie mã�lichˑ ist d�s obers˄
te Prinzip in der Vollwertkost. Daher werden alle Speisen, 
die mit industriell her�estellten ��hrun�smitteln ʁ Aus¥u�s˄
mehlʠ 
ndustrie¥uckerʠ r��ĥ nierte Wleʷ ¥ubereitet werdenʠ 
weitgehend gemieden.

Als �e�bereiter einer ¡it�lsto��reichen Vollwertkost �elten 
die �r¥te �rʟ ��£imili�n �sk�r �ircher˄�ennerʠ �rʟ˥��£ �tto 
�ruker sowie der �rn©hrun�swissensch��tler �ro�ʟ˥�erner 
Kollath.

�ie ¡on �erner Koll�th entwickelte „Vollwertkostˑ diente 
dem Ar¥t ��£ �tto �ruker �ls �rundl��e �ür seine „¡it�l˄
sto��reiche Vollwertkost ʠˑ in die er seine in der �r�£is �e˄
wonnenen �rkenntnisse einĦ ieôen lieôʟ �ie ¡on ihm �e˄
�ründete �esellsch��t �ür �esundheitsber�tun� ʁ ���ʷ und 
�uch die �üdtiroler �esellsch��t �ür �esundheits�ãrderun� 
ʶ����ʷ bemühen sich d�rumʠ die �rin¥i�ien einer �esun˄
den Ernährung weiterzutragen.

�ine ¡it�lsto��reiche Vollwertkost enth©lt neben den �rund˄
n©hrsto��en ʁ �iweiôʠ �ett und Kohlenh¤dr�teʷ �uch �lle bio˄
lo�ischen �irksto��eʠ die der �r��nismus �ür eine o�tim�le 
Verd�uun� und den reibun�slosen Abl�u� der �to��wechsel˄
vorgänge benötigt.

�iese �irksto��e werden �ls Vit�lsto��e be¥eichnet und sind 
zur Erhaltung oder Wiedererlangung der Gesundheit un-
entbehrlich. Zu ihnen gehören:

͇ w�sser˄ und �ettlãsliche Vit�mineʢ
͇ �iner�lsto��eʢ
͇ ��urenelementeʢ
͇ �n¥¤me oder �ermenteʢ
͇ un�es©tti�te �etts©urenʢ
͇ Arom�sto��eʢ
͇ ��sersto��e ʶ�uch �ls ��ll�ststo��e be¥eichnetʷʟ

Die Vollwerternährung ist keine Diät, sondern eine Kost-
�ormʠ die ¡on �edem �enschen – e��l welchen Alters – �r�k˄

ti¥iert werden k�nnʟ �ie ist die �rundl��e �ür unse˄
re �esundheitʟ �ine �mstellun� �u� diese Kost�orm ist 
in �eder 
ebens�h�se mã�lichʠ �� so��r ¥u em��ehlenʟ

�s ist nie ¥u s�©tʠ etw�s �ür die �esundheit ¥u tunʤ

Wer Gesundheit erwerben will, der muss sich von 
der Menge der Menschen trennen, denn die Masse 
geht immer den Weg gegen die reine Vernunft und 
versucht immer, ihre Leiden und Schwächen zu ver-
bergen.

Lasst uns nie fragen „Was ist das Übliche?“, sondern 
„Was ist das Beste?“.

�enec�ʠ rãmischer �hiloso�h ʶum Ȩ ¡ʟ˥�hrʟ– Ȫȩ nʟ˥�hrʟʷ

GESUND DURCH 
VITALSTOFFREICHE 
VOLLWERTKOST
�ich ¡ollwerti� ¥u ern©hren heiôtʠ n�turbel�ssene und 
so wenig wie möglich veränderte Lebensmittel zu sich 
zu nehmen.

Die Vollwertkost zeichnet sich durch einen hohen Vital-
sto���eh�lt �usʟ �iese Vit�lsto��e sind �ür die �esund˄
erhaltung unseres Körpers unentbehrlich.

�runds©t¥lich sollten die �ol�enden ¡ier 
ebensmittel 
gemieden werden:

1. �lle Aus¥u�smehl�rodukteʢ
2. �lle 
ndustrie¥ucker�rtenʢ
3. �lle r��ĥ nierten �ette ʶ��r��rineʠ heiô �e�resste 
Wleʷʢ
4. �ür ���en ʠ˄ ��rm ʠ˄ 
eber˄ und ��llenem�ĥ ndlicheʡ 
�lle �©�te �us �bst und �emüseʠ �leich�ülti� ob sie 
selbst her�estellt oder �ek�u�t sindʠ �ekochtes �bstʠ 
�rocken�rüchteʟ

���ür sollten diese ¡ier 
ebensmittel t©�lich �e�essen 
werden: 

1. Vollkornbrotʠ mã�lichst ¡iele ¡erschiedene �ortenʢ
2. t©�lich drei �sslã��el �etreide in �orm eines �risch˄
korn�erichtesʢ
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3. eine �rischkostbeil��e �us rohem �bst und �emüseʢ
4. naturbelassene Fette wie Butter und Sahne sowie kalt 
�e�resste Wleʟ

�ei bestimmten �rkr�nkun�en ist es em��ehlenswertʠ den 
Ver¥ehr ¡on tierischem �iweiô ¥u ¡ermeiden b¥wʟ ein¥u˄
schränken. Alle übrigen nicht erwähnten Lebens- und 
Nahrungsmittel können täglich genossen werden.
ʶ�uelleʡ �rʟ˥�ʟ˥�ʟ �rukerʡ �esund durch richti�e �rn©hrun�ʠ emu˄Verl��ʷ

DER UNTERSCHIED ZWISCHEN 
VOLLWERTKOST UND 
„ZIVILISATIONSKOST“
�ie „�i¡ilis�tionskostˑ ist �ene Kost�ormʠ die heute ¡on ¡ie˄
len Menschen praktiziert wird. Sie besteht nur aus einem 
geringen Anteil natürlicher Lebensmittel und einem zu 
hohen Anteil industriell hergestellter Nahrungsmittel, bei 
denen 
ndustrie¥uckerʠ Aus¥u�smehle sowie r��ĥ nierte 
�ette und Wle eine wesentliche �olle s�ielenʟ

�ei der ¡it�lsto��reichen Vollwertkost steht d�s ¡ollst©ndi�eʠ 
unzerstörte Lebensmittel im Vordergrund. Der Wert der 
Nahrung richtet sich nicht nur nach ihrem Gehalt an Kohlen-
h¤dr�tenʠ �ett und �iweiôʠ sondern er wird ¡or �llem �n 
ihrem Vit�lsto���eh�lt �emessenʟ �ie 
ebendi�keit der ��h˄
rung steht im Vordergrund.

�in �roôteil der Kr�nkheitenʠ unter denen die �enschen 
heute leidenʠ entsteht durch ��lsche �rn©hrun�ʟ 

„�ie moderne �rn©hrun�s�orschun� h�t n�ch�ewiesenʠ 
d�ss �ol�ende Kr�nkheiten ern©hrun�sbedin�t sindʡ

1. der �ebiss¡er��llʠ die ��hnk�riesʠ die ��rodontose und 
��hn�ehlstellun�enʠ let¥tere �ls �ol�e der �rn©h run�s˄
�ehler der ¡ori�en �ener�tionenʢ
2. die Erkrankungen des Bewegungsapparates, die 
sogenannten rheumatischen Erkrankungen, die Arthrose 
und Arthritis, die Wirbelsäulen- und Bandscheiben-
sch©denʢ
3. �lle �to��wechselkr�nkheiten wie qber�ewichtʠ 
Zuckerkrankheit, Leberschäden, Gallensteine, Nieren-
steineʠ �ichtʢ

4. die meisten Erkrankungen der Verdauungsorgane wie 
�tuhl¡ersto��un�ʠ 
eber ʠ˄ ��llenbl�sen ʠ˄ ��uchs�eichel˄
drüsen- sowie Dünn- und Dickdarmerkrankungen, Ver-
d�uun�s˄ und �ermentstãrun�enʢ
5. �e�©ôerkr�nkun�en wie Arterioskleroseʠ 	er¥in��rktʠ 
�chl���n��ll und �hrombosenʢ
6. m�n�elnde 
n�ekt�bwehrʠ die sich in immer wieder˄
kehrenden K�t�rrhen und �nt¥ündun�en der 
u�twe�eʠ 
den sogenannten Erkältungen, und in Nierenbecken- und 
�l�senent¥ündun�en ©uôertʢ
7. die meisten der so�en�nnten Aller�ienʢ
8. manche organische Erkrankungen des Nerven-
s¤stemsʢ
9. auch an der Entstehung des Krebses ist die Fehl-
ern©hrun� in erheblichem ��ôe beteili�tʟˑ  
ʶhtt�sʡʬʬ�esundheitsber�terʟdeʬ�esund˄durch˄richti�e˄ern�ehrun�ʬʷ
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�ro�ʟ Koll�th h�t in ¡ielen �ütterun�s¡ersuchen ¡on ��t˄
ten bewiesen, dass es einen grundsätzlichen Unterschied 
¥wischen n�ti¡em und den�turiertem �iweiô �ibtʟ �ur �r˄
haltung und Wiedererlangung der Gesundheit ist es not-
wendi�ʠ dem Kãr�er lebendi�es ʶn�ti¡esʷ �iweiô ¥u¥u˄
�ührenʠ und ¥w�r durch den Ver¥ehr ¡on nicht erhit¥tem 
Getreide, Gemüse und Obst.

�urch ein �u¡iel �n tierischen �iweiôen – d�¥u ¥©hlen 
�leischʠ �ischʠ �urstʠ �ierʠ �ilchʠ �o��en ʁ �u�rkʷ und K©se – 
kommt es ¥u einer st©ndi�en �iweiôüber�ütterun�ʠ deren 
Ergebnis zahlreiche Zivilisationskrankheiten sind. Dazu 
�ehãren �rkr�nkun�en des �ewe�un�s����r�tesʠ �to��˄
wechselerkr�nkun�en wie �ichtʠ �e�©ôerkr�nkun�enʠ �l˄
ler �i sche �rkr�nkun�en sowie 
n�ekt�n�©lli�keitʟ �ur 
inde˄
run� b¥wʟ 	eilun� der �n�e�ührten Kr�nkheiten kommt es 
nurʠ wenn �u� tierische �iweiôe ¡er¥ichtet und eine ¡it�l˄
sto��reiche Vollwertkost mit �usreichendem �rischkost˄
anteil gegessen wird.

Fette
Fette sind – ebenso wie Eiweiße und Kohlenhydrate – 
ein wichtiger Nährstoff und Träger fettlöslicher Vitami-
ne. Darüber hinaus ist Fett wesentlich am Aufbau und 
der Erhaltung verschiedener Körperfunktionen beteiligt.

Auch bei den �etten steht die �u�lit©t im Vorder�rundʟ 
Naturbelassene, nicht raffi nierte, kaltgepresste Fette 
sind für den Körper lebensnotwendig. Sie sind allen de-
naturierten Fetten (raffi nierte Öle, Margarine) vorzu-
ziehen. Zu den natürlichen Fetten zählen neben Butter, 
Sahne und kaltgepressten Ölen, Fettsamen wie Hasel-
nüsse, Mandeln, Sesam und Sonnenblumenkerne. Sie ge-
hören ebenfalls auf den Speiseplan einer vollwertigen 
Kost. 

Verwenden �ie �ette und Wle ¡or �llem in n�türlicher �ormʠ 
dʟ˥hʟʠ ohne sie ¥u erhit¥enʟ

Zum Anbraten, Dünsten und Braten können Sie jegliches 
k�lt�e�resstes Wl ¡erwenden ʶ��isãlʠ �onnenblumenãl 
oder �uch �li¡enãlʷʟ Achten �ie �ber d�r�u�ʠ d�ss d�s Wl 
nicht unnötig stark erhitzt wird.

WESENTLICHE ELEMENTE 
DER VOLLWERTKOST
Vom Wert der Frischkost
Die Frischkost, also unerhitzte, rohe Nahrung, spielt in der 
Vollwerternährung eine besondere Rolle. Sie sollte täglich 
�u� dem ��eise�l�n stehenʟ

Mindestens ein Drittel der täglich zugeführten Nahrung 
sollte Frischkost sein, damit die Zufuhr aller biologischen 
Wirkstoffe (Vitalstoffe) garantiert ist.

Der Obstanteil sollte beim Verzehr von Frischkost nicht 
überwie�enʟ �s em�ĥ ehlt sichʠ ¥wei �rittel �emüse und 
ein Drittel Obst zu verzehren. Um eine möglichst breite Viel-
��lt ¥u �ew©hrleistenʠ sollte m�n t©�lich ¥wei überirdisch 
und zwei unterirdisch wachsende Gemüsesorten essen. 
Als oberstes Motto gilt: so abwechslungsreich wie mög-
lich und den Jahreszeiten entsprechend. Frischkost wird 
immer vor der gekochten Kost gegessen!

Obst und Gemüse werden nur geschält, wenn es unbedingt 
notwendig ist. Karotten, Zucchini, Gurken und Rohnen soll-
ten mit Schale verzehrt werden, denn gerade in bzw. un-
mittelb�r unter der �ch�le beĥ nden sich wichti�e �irk˄
sto��e ʁ Vit�lsto��eʷʠ die dem �r��nismus hel�enʠ besser mit 
to£ischen �el�stun�en �erti�¥uwerdenʟ ��ch dem ��˄
schen k�nn m�n d�s �emüse ��n¥ ein��ch mit einer �e˄
müsebürste �bbürstenʟ Auôerdem sollte �emüse immer 
nur kurz gegart werden, entweder mit etwas Kochwasser, 
im ei�enen ���t oder mit einem �iebeins�t¥ über ��m��ʟ

Eiweiß
�ei einer richti�en Vollwertkost k�nn der �iweiôbed�r� 
durch �Ħ �n¥liche Kost �edeckt werdenʟ

Lange Zeit war man der Meinung, dass nur tierische Ei-
weiße alle essenziellen Aminosäuren enthalten würden. 
Nun wurde aber nachgewiesen, dass pfl anzliche Eiwei-
ße ebenfalls alle lebensnotwendigen Aminosäuren ent-
halten.

Außerdem macht es einen Unterschied, ob das Eiweiß 
in nativer, also nicht erhitzter Form, oder denaturiert, 
also erhitzt, zugeführt wird.

Bio drin,  
wo Biofachgeschäfte  
draufsteht!

Pro Natura, Brixen  

Pro Natura, Bozen 

Schweiggl’s Bioladen, Neumarkt 

Naturalia, Bozen  

Naturalia, Meran 

Biobazar, Bruneck 

Natur & Leben, Sarnthein 

Bioladen Holzer, Schlanders

Bioladen Holzer, Prad am Stilfserjoch

Sanovital, Lana

www.biofachgeschaefte.it
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Fisch und Fleisch
�ei einer ¡it�lsto��reichen Vollwertkost mit �enü�end 
Frischkostanteil sind weder Fleisch noch Fisch zur Deckung 
des �iweiôbed�r�s notwendi�ʟ �en�u �enommen �ehãren 
�leisch und �isch nicht in eine ¡it�lsto��reiche Vollwertkostʟ

�ãchte �em�nd trot¥dem nicht ��n¥ �u� �leisch oder �isch 
¡er¥ichtenʠ so sollte er beides nur in ��ôen ¡er¥ehren und 
qualitativ hochwertige Bioprodukte verwenden.

Getreide
Getreide ist seit jeher das wesentliche Element der mensch-
lichen Ernährung. Das Getreidekorn ist die natürlichste Kon-
serve der Natur. Wenn das Korn gemahlen wird, kommt es 
durch den Kont�kt mit ��uersto�� ¥u einer kleinen �ert˄
verminderung. Das im Keim des Getreidekorns enthaltene 
�ett wird durch die 
u�t¥u�uhr schnell r�n¥i�ʟ Aus diesem 
�rund ist Vollkornmehl nicht l�n�e l��er�©hi�ʟ �ie sollten 
das Mehl deshalb am besten immer erst kurz vor seiner 
Verwendung mahlen.

Getreide kann man in Brot- und Breigetreide einteilen. 
�rot�etreide  – d�¥u �ehãren �o��enʠ �ei¥enʠ �inkelʠ 
	�rtwei¥enʠ K�mutʠ �mmerʠ �inkorn und �ritic�le – ent˄
h©lt Klebereiweiôʠ d�s �ür die ��ck�©hi�keit entscheidend 
ist. Im Gegensatz dazu hat das Breigetreide, das in ver-
schiedensten V�ri�tionen �ekocht wirdʠ kein Klebereiweiô 
und kann nur zu Fladen verbacken werden. Zu den Brei-
�etreiden �ehãren �ersteʠ 	��erʠ 	irseʠ �eisʠ ��is und 
Buchweizen.

Weiters kann man Getreide auch in Spelz- und Nackt-
getreide einteilen. Beim Spelzgetreide sind die Samen 
¡on �est �nlie�endenʠ teilweise �n�ew�chsenen 	ülls�el˄
¥en um�ebenʠ die durch ein �nts�el¥un�s¡er��hren ent˄
�ernt werden müssenʟ �e n�ch �etreidesorte kãnnen die 
Kãrner durch dieses Ver��hren besch©di�t werdenʠ ¥ʟ˥�ʟ 
�erste und 	��erʟ 
�ut Vollkorndeĥ nition sind sie d�nn nicht 
mehr vollwertig. Zum Spelzgetreide zählen auch Einkorn, 
Emmer, Dinkel, Hirse und Reis.

Bei den Nacktgetreiden Weizen, Hartweizen, Kamut, Rog-
�enʠ �ritic�leʠ ��ckth��er und ��ckt�erste ��llen die Kãr˄
ner nach dem Dreschen ohne Hüllspelzen aus den Ähren 
oder �is�en her�us und sind schon s�eise�©hi�ʟ

Der Getreidekeim ist der kleinste, aber gehaltvollste Teil 
des Kornsʟ �r enth©lt hochwerti�e �iweiôeʠ �etteʠ Vit�mi˄
neʠ �iner�lsto��e und ��urenelementeʟ

Allerdin�s sind �lle diese �to��e nur im Voll�etreide ent˄
h�ltenʟ Aus¥u�smehl �ehlt es ¥ʟ˥�ʟ �n Vit�min �ȥʠ d�s im 
�to��wechsel�eschehen unseres Kãr�ers eine ¥entr�le �olle 
s�ieltʟ �er �enuss ¡on Aus¥u�smehl�rodukten �ührt d�her 
¥u einem ��n�el �n Vit�min �ȥʠ w�s ¥w�n�sl©uĥ � ¥u �to��˄
wechselstãrun�en �ührtʟ Als 	�u�tlie�er�nt ¡on Vit�min 
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�ȥ s�ielt desh�lb der Keim eine �roôe �olleʟ Kein �nderes 
Lebensmittel enthält so viel Vitamin B1 wie der Getreide-
keimʟ �hne Voll�etreide �elin�t es k�umʠ den �ed�r� �n 
diesem Vitamin ausreichend zu decken.

Der Mehlkörper, aus dem das Auszugsmehl und somit 
auch viele Nahrungsmittel wie Brot, Nudeln und Gebäck 
hergestellt werden, besteht hauptsächlich aus Stärke und 
Kleberʠ Vit�lsto��e enth©lt er hin�e�en k�umʟ

Die Aleuronschicht – das ist die Randschicht des Ge-
treidekorns, die den Mehlkörper von der äußeren Schale 
trennt – ist nicht nur besonders eiweiô˄ und �ettreichʠ son˄
dern enth©lt �uôerdem Vit�mineʠ �iner�l˄ und ��sersto��eʟ

Die Randschichten, die dem Schutz von Aleuronschicht, 
Mehlkörper und Keimling dienen, bestehen hauptsächlich 
�us ��sersto��enʠ die insbesondere �ür die ��rm�erist�ltik 
und Verdauung wichtig sind. Sie enthalten aber auch viele 
Vit�mineʠ �iweiôe und �iner�lsto��eʟ 

�er �r�d �ür die �u�lit©t eines �etreidekorns ist die Keim˄
�©hi�keitʟ ��mit m�n ¡on einem ¡ollwerti�en �etreide s�re˄
chen k�nnʠ muss es ¥u ȭȩ–ȭȬ �ro¥ent keim�©hi� seinʟ 

�etreide – �ls �rei oder �rot – w�r schon immer ein wichti˄
ger Bestandteil der menschlichen Ernährung. Bis vor etwa 
150 Jahren verwendete man es mit allen seinen Bestand-
teilen, also auch mit den Randschichten sowie dem Keim. 
Mitte des 19. Jahrhunderts entdeckte man, dass man, wenn 
m�n den Keim und die ��ndschichten ent�erntʠ ein �ehl 
mahlen kann, das lange haltbar ist. Das Mehl konnte so bes-
ser gelagert werden und sicherte damit die Versorgung der 
stetig wachsenden Bevölkerung in den Städten. Die Ent-
wicklun� der �ühlentechnik m�chte es mã�lichʠ den �ett˄
haltigen Keim und die Randschichten vor dem Mahlprozess 
¥u ent�ernenʟ �er isolierte �t©rkekern wurde ¥u �ehl ¡er˄
m�hlenʠ d�s d�durch n�he¥u unbe�ren¥t l��er�©hi� w�rʟ 
Dieses Mehl, auch als Auszugsmehl bezeichnet, enthält 
k�um noch Vit�lsto��eʟ �s �ehãrt �us �u�lit�ti¡er �icht 
daher zu den minderwertigen Nahrungsmitteln.

�er Ver¥ehr ¡on Vollkorn�etreide ist in der ¡it�lsto��reichen 
Vollwertkost ein wesentlicher Faktor und kann dabei hel-
�enʠ �i¡ilis�tionskr�nkheiten ¥u ¡ermeiden b¥wʟ deren 
�ortschreiten ¥u ¡erl�n�s�menʟ �ohes �etreideʠ d�s – �e˄
schrotet und eingeweicht bzw. gekeimt als Frischkorn-

brei – t©�lich �e�essen wirdʠ ¡ersor�t den �r��nismus 
mit den Vitaminen des B-Komplexes sowie vielen ande-
ren Vit�lsto��enʟ

Verluste durch das Ausmahlen 
�ie �ol�ende ��belle ¥ei�tʠ d�ss Aus¥u�smehl im Verh©ltnis 
¥u Vollkornmehl nur noch sehr weni�e Vit�lsto��e enth©lt 
und wie �roô der Verlust beim Ausm�hlen istʟ 

Wirkstoffe Vollkorn-
mehl 1 kg

Auszugs-
mehl 1 kg

Verlust

Eisen 44 mg 7 mg ȬȨ˥̣

Ku��er 6 mg 1,5 mg ȫȩ˥̣

Magnesium 250 mg 120 mg ȩȦ˥̣

Mangan 70 mg 20 mg ȫȥ˥̣

Kalium 4730 mg 1150 mg ȫȪ˥̣

Calcium 120 mg 60 mg ȩȤ˥̣

Vitamin B1 5,1 mg 0,7 mg ȬȪ˥̣

Vitamin B2 1,3 mg 0,4 mg Ȫȭ˥̣

Vitamin B6 4,4 mg 2,2 mg ȩȤ˥̣

Niacin 57 mg 7,7 mg ȬȪ˥̣

Vitamin B5 50 mg 23 mg ȩȨ˥̣

Provitamin A 3,3 mg 0 mg ȥȤȤ˥̣

Vitamin E 24 mg 0 mg ȥȤȤ˥̣
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Getreidesorten

Weizen
�ei¥en  – ei�entlich ein ��mmelbe�ri�� �ür sechs ¡er˄
schiedene Arten der ��ttun� �riticum – �ehãrt ¥u den ©l˄
testen �etreide�rtenʟ �er �rs�run� es �Ħ �n¥enn�mens 
�eht �u� d�s d�r�us �ewonnene �ehl und seine helle ��rbe 
zurück. Wenn wir von Weizen sprechen, meinen wir eigent-
lich immer den als Brotgetreide verwendeten Weichweizen, 
der d�nk seines hohen Anteils �n Klebereiweiô sehr �ute 
��ckei�ensch��ten besit¥tʟ 

Klebereiweiô entstehtʠ wenn die �ehleiweiôeʠ die sich 
im �t©rkekern beĥ ndenʠ �eucht werdenʟ �e n�chdemʠ wie 
st�rk die Kleberei�ensch��t �us�e�r©�t istʠ unterscheidet 
man aus backtechnischer Sicht zwischen Weizen mit sehr 
guter, guter und nicht so guter Backqualität. Die Kleber-
eiweiôe sind �ür die �ei�el�sti¥it©t und �ei�st�bilit©t ¡er˄
antwortlich. Sie halten das Teigvolumen und ermöglichen 
eine gute Krumenbildung des Gebäcks.

�ie st�rk die ��ckei�ensch��ten �us�e�r©�t sindʠ h©n�t 
nicht nur von der Weizensorte ab, sondern auch davon, 
ob das Mehl vom Winter- oder Sommerweizen stammt. 
�intersorten sind widerst�nds�©hi�er und ertr��reicherʠ 
besit¥en �ber weni�er Klebereiweiôʟ ��her wird d�s �ehl 
meist als Mischung von Sommer- und Winterweizen ab-
�e�ülltʟ 
n den let¥ten ��hr¥ehnten wurden immer wieder 
neue Weichweizensorten gezüchtet, die noch ertragreicher 
b¥wʟ resistenter �e�en bestimmte �Ħ �n¥enkr�nkheiten 
und Schädlinge sind. 

�eichwei¥en ist ein ��ckt�etreideʠ dʟ˥hʟʠ d�ss die ��men˄
kãrner n�ch dem �reschen ohne 	ülls�el¥en s�eise�©hi� 
her�us��llenʟ �urch Abtrennen der ��ndschichten ʶKleieʷ 
und der Keimanlage werden Auszugsmehle hergestellt. Mit 
diesen hellenʠ �einen �ei¥enmehlen kãnnen �ein�eb©cke 
jeder Art gebacken werden, die uns optisch eine hohe 
�u�lit©t ¡or��ukelnʟ 

Verwendung: Weizen wird in erster Linie zu Mehl ver-
arbeitet und zur Herstellung von Brot verwendet. In der 
Vollkornküche k�nn �ei¥en �ber sehr ¡iel�©lti� ein�eset¥t 
werden: gekeimt, zu Flocken gepresst oder gekocht als 
�eil��e und ��l�tʟ �eschrotet und ein�eweicht ĥ ndet �ei˄
zen auch im Frischkornbrei Verwendung. Vollkornmehl oder 

�chrot k�nn ¥udem �ür �u��enʠ Knãdelʠ AuĦ ©u�eʠ ��ucenʠ 
s�l¥i�es und süôes �eb©ck ¡erwendet werdenʟ

Dinkel
Dinkel ist sehr eng mit dem Weichweizen verwandt. Im 
Anb�u ist er sehr �ns�ruchslos und widerst�nds�©hi�ʟ Al˄
lerdings ist er weniger ertragreich als Weizen, und es gibt 
kaum Neuzüchtungen.

�inkel ist ein ��el¥�etreideʠ dʟ˥hʟʠ die ¡on 	ülls�el¥en um˄
gebenen Samenkörner müssen entspelzt werden. Das nack-
te Korn beh©lt d�bei �ber seine ¡olle Keim�©hi�keitʟ �inkel˄
mehl h�t we�en seines hohen �eh�lts �n Klebereiweiô sehr 
�ute ��ckei�ensch��tenʟ 

Verwendung: Dinkel ist ein ausgezeichnetes Brotgetreide. 
Das ganze Korn kann gekocht, geschrotet, zu Flocken ge-
�resst oder �ein �em�hlen und sowohl ¥ur �ubereitun� ¡on 
�ik�nten �ls �uch süôen ��eisen ¡erwendet werdenʠ ¥ʟ˥�ʟ 
�ür ��l�teʠ �r�tlin�eʠ �u��enʠ �rischkornbreiʠ �udelnʠ �rotʠ 
Kuchen und Gebäck.

Grünkern
Als �rünkern wird unrei� �eernteter �inkel be¥eichnetʟ ��s 
�etreide wird un�e�©hr drei bis ¡ier �ochen ¡or der Voll˄
rei�e im so�en�nnten milchrei�en �ust�nd �eerntetʟ �ie 
Körner sind dann noch sehr weich, und die Stärke hat sich 
noch nicht gebildet. Nach dem Dreschen werden die Kör-
ner d�nn �ed�rrtʠ dʟ˥hʟʠ über �uchenhol¥ �erãstet und �e˄
trocknetʟ Au� diese �eise bekommt �rünkern seine �rüne 
Farbe und seinen typischen Geschmack. Im Gegensatz zu 
�inkelmehl ist �ehl �us �rünkern nicht mehr b�ck�©hi�ʟ

Verwendung: Au��rund seines wür¥i�en �eschm�cks ei�˄
net sich �rünkern her¡orr��end �ür die �ubereitun� ¡on 
Suppen, Saucen, Knödeln, Bratlingen, Salaten und Brot-
�u�strichenʟ

Hartweizen
Hartweizen wird auch Durum oder Durumweizen genannt 
und stammt direkt vom Urgetreide Emmer ab. Die har-
ten, glasig schimmernden Körner sind nicht nur besonders 
reich �n Kleberweiôʠ sondern �uch sehr �roteinreichʟ �it 
Hartweizen gemachte Teige sind sehr elastisch und wer-
den gerne zur Herstellung von Nudeln ohne Ei verwendet. 
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	�rtwei¥en wird ¥u �rieô ¡erm�hlen und h�t eine hell˄
gelbe Farbe. 

Verwendung: 	�rtwei¥en ei�net sich �ür �udelnʠ Knãdel 
sowie süôe und s�l¥i�e �rieôs�eisenʟ ��n k�nn den sehr 
�ein �em�hlenen �rieô ʶ�unstʷ �uch unter den �rottei� 
mischen ʶ�llerdin�s nicht mehr �ls ȥȤ˥̣ʷʠ um so die �ei�˄
bindun�ʠ d�s �ei�¡olumenʠ die �©run� und die �u�lit©t 
des Gebäcks zu verbessern.

Kamut
Kamut stammt wie der Hartweizen vom Emmer ab und war 
im �lten ��¤�ten sehr ¡erbreitetʟ �er ��me „K�mutˑ ist 
die �lt©�¤�tische �e¥eichnun� �ür �ei¥enʟ K�mut kãrner 
sind ¡iel �rãôer �ls �ei¥enkãrner und �l�si� �elbʟ ��nk 
seines hohen �iweiô�eh�lts – er k�nn bis ¥u ȦȤ �ro¥ent be˄
tr��en – sowie seines hohen �©hr˄ und Vit�lsto���eh�ltes 
ist K�mut ein �ür die �rn©hrun� sehr wichti�es �etreideʟ 
�ie ��ckei�ensch��ten sind we�en der �us�e¥eichneten 
Kleberei�ensch��ten sehr �utʟ

Verwendung: K�mut ist ein echter �rieôwei¥en und �ls 
solcher vielseitig einsetzbar. Man kann damit Nudeln bzw. 
süôe oder s�l¥i�e �rieôs�eisen ¥ubereitenʟ �och �uch �e˄
schrotetʠ �eĦ ockt und �ekeimt ei�net sich K�mut �ür die 
�ubereitun� schm�ckh��ter ��eisenʟ

Roggen
�o��en ist ein t¤�isches �rot�etreideʠ d�s keine �roôen 
Ansprüche an Böden und Klima stellt und deshalb bis vor 
etwa 100 Jahren an der Spitze unserer heimischen Ge-
treidesorten stand.

�o��en enth©lt weni�er Klebereiweiô �ls �ei¥enʢ die 
�chleimsto��e im �o��en ¡erhindern beim Au��uellen die 
Kleberausbildung. Aus diesem Grund müssen beim Backen 
mit Roggenmehl einige Dinge beachtet werden. So be-
nötigt Roggen beispielsweise mehr Wasser, mehr Wärme, 
mehr Zeit und als Triebmittel Sauerteig. Mit Roggenmehl 
�eb�ckene �rote sind s��ti�er und bleiben l©n�er �rischʠ d� 
der �ei� im Ver�leich ¥u �ei¥entei� mehr ��sser �u�nimmtʟ

Verwendung: Roggen wird vor allem zum Brotbacken 
ʶinsbesondere ¥ur 	erstellun� ¡on ��uertei�brotenʷ ¡er˄
wendet. Doch man kann ihn auch zu Flocken quetschen 

oder keimen. Aus Roggen lassen sich darüber hinaus Ein-
to���erichteʠ AuĦ ©u�eʠ �r�tlin�e oder �u��en ¥ubereitenʟ 

Gerste
�erste ist eine der ©ltesten Kultur�Ħ �n¥enʠ die in ��ckt˄ 
und Spelzgerste unterschieden wird. Bei der Spelzgerste 
ist die ��el¥e �m Korn �est�ew�chsen und muss n�ch dem 
�rnten ent�ernt werdenʟ ��bei wird d�s Korn �edoch o�t be˄
sch©di�tʠ sod�ss es nicht mehr keim�©hi� istʟ ��el¥�ers˄
te wird hauptsächlich als Futtergetreide, zum Bierbrauen 
und ¥ur 	erstellun� ¡on ��ckmitteln ʶ��l¥b�ckmittelʷ ¡er˄
wendetʟ ��ckt�erste ist hin�e�en ein s�el¥�reies �etreideʟ 
�ie Kãrner ��llen beim �reschen her�usʠ sie müssen nicht 
�esch©lt werden und sind s�eise˄ b¥wʟ keim�©hi�ʟ ��ckt˄
gerste kann daher als vollwertig bezeichnet werden und 
wird vorzugsweise in der Vollwertküche verwendet. Im 
	�ndel ĥ ndet m�n ��ckt�erste m�nchm�l �uch unter der 
�e¥eichnun� ��rieôkorn�ersteʟ

Verwendung: �erstenkãrner kãnnen �ür �u��enʠ AuĦ ©u�e 
und �into���erichte ¡erwendet werdenʟ �ekeimt oder �e˄
schrotet kann man daraus Frischkornbrei, Bratlinge und 
Knödel zubereiten. Geringe Mengen Gerstenvollkornmehl 
k�nn m�n �uch �rottei�en ¥u�ü�enʟ

Hafer
	��er �ehãrt ¥u den �rei�etreidenʟ �r enth©lt nur ��uren 
¡on Klebereiweiô und ist somit �llein nicht b�ck�©hi�ʟ Auch 
beim 	��er unterscheidet m�n ¥wischen ��el¥˄ und ��ckt˄
h��erʟ 
m �e�ens�t¥ ¥um ��el¥h��er muss ��ckth��er ¡or 
der Verwendung nicht erhitzt und entspelzt werden. Er be-
h©lt d�her seine Keim�©hi�keit sowie �lle wichti�en Vit�˄
mine und �iner�lsto��eʟ �er �ett�eh�lt ¡on 	��er lie�t bei 
ȫ–Ȭ �ro¥ent und ist der hãchste �ller �etreidesortenʟ Auch 
der �iweiô�eh�lt ist mit durchschnittlich ȥȦ �ro¥ent sehr 
hochʟ 
n der Vollwertküche wird ¡or¥u�sweise ��ckth��er 
ʶ�uch ��rieôkornh��er �en�nntʷ ¡erwendetʟ 

Verwendung: ��ckth��erkãrner kãnnen �ekochtʠ �eĦ ocktʠ 
�ekeimt oder �eschrotet �ür die �ubereitun� ¡on �u��enʠ 
Saucen, Knödeln oder Bratlingen verwendet werden. In 
kleinen �en�en k�nn m�n 	��er �uch unter �rottei�e mi˄
schen. 
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Hirse
Als Breigetreide gehört Hirse zu den ältesten Kultur-
�Ħ �n¥enʟ 
hr �©hr˄ und Vit�lsto���eh�lt ist be�chtlichʠ eben˄
so der �iweiô�eh�lt ¡on ȥȤ–ȥȦ �ro¥entʟ �� 	irsekãrner ¡on 
einer harten und mit ihnen verwachsenen Samenschale 
um�eben sindʠ müssen sie – bis �u� �r�unhirse – �esch©lt 
werden. Beim Abtrennen der Hüllspelzen kann die Keim-
anlage beschädigt werden, sodass Keimöl austritt und mit 

u�ts�uersto�� o£idiertʟ �ie 	irse und d�s d�r�us �em�hlene 
Mehl können dadurch bitter schmecken. Aus diesem Grund 
sollten �ie 	irse nie in �roôen �en�en k�u�en und sie so 
schnell wie möglich verwenden. 

Man unterscheidet verschiedene Hirsesorten:

͇ Rispenhirse ʶ�uch Goldhirse �en�nntʷ �ilt in �uro�� 
als Speisehirse schlechthin und ist in Naturkostläden in 
unterschiedlichen Korn�rãôen erh©ltlichʟ

͇ Borstenhirse ʶ�uch Kolbenhirse �en�nntʷ enth©lt 
Klebereiweiô und ist somit �uch b�ck�©hi�ʟ

͇ Perlhirse ist in trockenen �onen A�rik�s und Asiens 
bis heute das wichtigste Speisegetreide. Sie wird dort 
h�u�ts©chlich ¥u �ehl ¡erm�hlen und �ür �l�denbrote 
und Breie verwendet. In Amerika wird sie hauptsächlich 
als Futtermittel eingesetzt.

͇ Teff ʶoder Zwerghirse) ist in Äthiopien das wichtigste 
�etreideʟ �s ist die �rundl��e �ür d�s ��tion�l�ericht 
 
n�er� – eine Art �l�denbrot –ʠ wird ¥u �ier ¡er�rbeitet 
und �ls �ier�utter ein�eset¥tʟ �nd obwohl �e�� �luten�rei 
istʠ besit¥t es �ute ��ckei�ensch��tenʟ

͇ Sorghumhirse ʶ�uch Mohrenhirse �en�nntʷ dient 
h�u�ts©chlich in A�rik�ʠ im ��hen �sten und in �hin� 
�ls ��hrun�s�Ħ �n¥eʟ �ie wird ¥u �reiʠ �rüt¥e oder �l�˄
den ¡er�rbeitet b¥wʟ ¥ur �ierherstellun� �enut¥tʟ Auôer˄
dem ĥ ndet sie �ls Vieh�utter Verwendun�ʟ

͇ Braunhirse gehört zu den Rispenhirsen und hat eine 
 rötlich-braune Schale. Sie wird mitsamt den Schalen ver-
wendet, auch das Mahlgut hat eine braune Farbe. Ob-
wohl �r�unhirse �luten�rei istʠ k�nn m�n d�mit b�cken 
und lockeres Gebäck herstellen. Sie eignet sich aber 
�uch �ür die �ubereitun� ¡on �r�tlin�enʟ

Verwendung: Hirse kann sehr vielseitig eingesetzt werden. 
Die gekochten Körner ergeben, mit Gemüse oder Obst 
�emischtʠ schm�ckh��te süôe und s�l¥i�e �erichteʟ �e˄

schrotet oder ¡erm�hlen k�nn 	irse �ür �u��enʠ ��ucen 
und Gebäck verwendet werden. In kleinen Mengen kann 
man Hirse auch unter den Brotteig mischen. 

Mais
Mais kam erst nach der Entdeckung Amerikas nach Europa, 
Asien und A�rik�ʟ �ein �rs�run� lie�t im tro�ischen �e�en˄
wald Zentralmexikos. Doch Mais ist nicht nur ein wichtiges 
Grundnahrungsmittel, sondern auch ein wichtiger Roh-
sto�� �ür die ��hrun�smittel ʠ˄ Kosmetik˄ und �uttermittel˄
industrie b¥wʟ �ür die �roduktion ¡on �iotreibsto��enʟ 
n der 
Nahrungsmittelindustrie begegnet uns Mais vor allem in 
��isst©rkeʠ ��ismehlʠ ��is�rieôʠ ��isĦ ockenʠ �ornĦ �kesʠ 
�lucosesiru� und ��iskeimãlʟ �� ��is kein Klebereiweiô 
enth©ltʠ ist er nicht b�ck�©hi�ʟ ��issorten werden n�ch 
der �truktur und �orm des Kornsʠ der 
nh�ltssto��e und 
der Verwendung unterschieden. So gibt es beispielsweise 
	�rtm�isʠ ��hnm�isʠ �t©rkem�isʠ �u��m�is und �uckerm�isʟ

Verwendung: �it ��ismehl kãnnen �ik�nte und süôe �e˄
richte �ekocht werdenʠ ¥ʟ˥�ʟ �olent�ʠ AuĦ ©u�eʠ ���nnen˄
gerichte und Knödel in verschiedensten Variationen. Aus 
�u��m�is wird im 	�ndumdrehen �o�cornʟ K�u�en �ie 
immer ganze Maiskörner, die Sie mit einer Getreidemühle 
�risch ¡erm�hlen kãnnenʟ

Reis
Reis gehört neben Weizen zu den wichtigsten Getreide-
arten und liegt nach Mais und Weizen an dritter Stelle der 
Weltgetreideproduktion. Für viele asiatische Völker ist Reis 
d�s 	�u�tn�hrun�smittelʟ �ie 	��er und �erste sind die 
Reiskörner von Hüllspelzen umgeben, die schonend ent-
�ernt werden müssenʠ d�mit d�s Korn nicht besch©di�t 
wirdʟ �eisʠ bei dem nur die ��el¥en ent�ernt wurdenʠ nennt 
man Vollkorn- oder Naturreis. Er hat einen höheren Vita-
min˄ und �©hrsto���eh�ltʠ d� d�s Korn noch ¡on �ilber˄
häutchen und Keimling umhüllt ist. Werden Silberhäutchen 
und Keimlin� �b�eschli��enʠ erh©lt m�n weiôen �eisʟ ��r˄
über hinaus unterscheidet man noch zwischen Lang- und 
�undkornreisʟ 
�n�kornreis ʶ¥ʟ˥�ʟ ��sm�ti ʠ˄ ��smin˄ oder 
roter �eisʷ h�t sehr l�n�eʠ h�rte Kãrnerʠ die n�ch dem Ko˄
chen locker-körnig und nur leicht klebrig bleiben. Rund-
kornreis ʶ¥ʟ˥�ʟ Arborioʠ �ushireisʠ �ilchreisʷ �uillt beim Ko˄
chen st�rk �u� und wird schãn weich und cremi�ʟ 
m 	�ndel 
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SÜDTIROL

www.biokistl.it

Bio
nach Hausegeliefert

Bio-Lebensmittel für 
gesundheitsbewusste 
Genießer

wird auch Wildreis angeboten. Dabei handelt es sich aber 
genau genommen nicht um eine Reissorte, sondern um 
ein Wassergras, das wie Reis gekocht und verwendet wird. 
Wildreis hat eine braun-schwarze Farbe und einen nussi-
gen Geschmack.

Verwendung: Reis wird hauptsächlich als ganzes Korn ge-
kocht und �ls �eil��eʠ �ür �üllun�enʠ ��l�teʠ AuĦ ©u�e und 
�üôs�eisen ¡erwendetʟ �u �einem �ehl ¡erm�hlen k�nn 
�eis �ür die �ubereitun� ¡on �u��en und ��ucen ʶ¥ʟ˥�ʟ �¹˄
ch�melʷ ein�eset¥t werdenʟ

Buchweizen
Buchweizen ist kein Getreide, sondern gehört zur Fami-
lie der Knöterichgewächse. Wegen seiner stärkehaltigen 
Samen wurde er schon immer wie Getreide genutzt. Die 
dreikantigen Früchte müssen in speziellen Mühlen geschält 
werdenʟ �urch d�s Abtrennen der schw�r¥en un�enieô˄
baren Schale kann das Samenkorn beschädigt werden. Des-
halb sollte man Buchweizen nicht zu lange lagern, sondern 
schnell verbrauchen.

Verwendung: Buchweizen kann als ganzes Korn gekocht 
oder zu Schrot und Mehl vermahlen werden. Es lässt sich 
sehr �ut �ür �u��enʠ AuĦ ©u�eʠ Knãdelʠ ���nnen�erichte und 
Kuchen verwenden. Die helle Farbe und die gute Binde-
�©hi�keit ¡on �uchwei¥en k�nn m�n sich in der Küche ¥u˄
nut¥e m�chenʠ wenn es d�rum �ehtʠ �üôs�eisen oder �e˄
b©ck ohne �ier und �o��en ʁ �u�rkʷ her¥ustellenʟ 
m ��hmen 
der ¡it�lsto��reichen Vollwertkost k�nn �risch �em�hlener 
Buchweizen eine gute Ergänzung zu den heimischen Ge-
treidearten sein.

Weitere Getreidesorten
Emmer ʶ�uch �weikorn �en�nntʷ ist eine der ©ltesten 
Weizenarten. Seine Körner sind hart und das Mahlgut eher 
�rieôi�ʟ �mmer k�nn m�nʠ wenn m�n es mit Vollkornmehl 
mischt, sehr gut zum Brotbacken verwenden. Das Brot be-
kommt durch das Emmermehl eine dunkle Färbung und 
einen nussi�en �eschm�ckʟ �r ei�net sich �ber �uch �ür 
die 	erstellun� ¡on �udelnʠ Knãdelnʠ �rieôs�eisen und 
Mürbteigen. 

Einkorn ist eben��lls eine ur�lte �ei¥en�rtʟ �s enth©lt reich˄
lich Klebereiweiô und l©sst sich sehr �ut ¡erb�ckenʟ

Triticale ist eine Kreuzung aus Weizen und Roggen, die 
durch Züchtung entstanden ist. Sie wird hauptsächlich 
�ls Vieh�utter und ¥ur �roduktion ¡on �ioener�ie �enut¥tʟ

Praktische Tipps
�ehl sollte immer �risch �em�hlen werdenʠ d� nur �risches 
�ehl �lle Vit�lsto��e enth©ltʟ �enn �ie keine �etreidemühle 
besit¥enʠ l�ssen �ie sich d�s �ehl ein��ch im ��turkost˄
laden mahlen und verwenden es innerhalb von 14 Tagen. 
�is d�hin muss es kühl und ¡erschlossen �u�bew�hrt wer˄
den. Grob gemahlenes Getreide, Schrot genannt, eig-
net sich sehr �ut �ür �u��enʠ AuĦ ©u�eʠ �r�tlin�eʠ Knãdel 
und Frischkornspeisen. Vollkornmehl, das zum Backen von 
Brot, Kuchen und Gebäck verwendet wird, sollte immer 
�ein �em�hlen werdenʠ d�mit die ��ckw�ren lu�ti� und 
locker werden.

Aufbewahrung
�etreide sollte lu�ti� und trocken �u�bew�hrt werdenʟ Ver˄
wenden �ie d��ür 	ol¥kistenʠ 
einenbeutel oder – �ür kleine 
�en�en – �l©serʟ �ichti� istʠ d�ss d�s �etreide re�elm©ôi� 
bewe�t wirdʟ �ie ide�le 
��ertem�er�tur �ür �etreide be˄
trägt 12–16 Grad Celsius.

Getreidefl ocken werden durch �uetschen oder ��l¥en 
von Getreide gewonnen. Bei diesem Vorgang wird das Korn 

„�eã��net ʠˑ und der Vit�lsto��¡erlust set¥t einʟ �m die 	�lt˄
barkeit der im Handel angebotenen Flocken zu gewähr-
leisten, werden sie einer Hitzebehandlung unterzogen, bei 
der die �etts��ltenden �n¥¤me sowie eini�e Vit�mine und 
�iner�lsto��e ¥erstãrt werdenʟ �esh�lb �ehãren �erti�eʠ 
abgepackte Flocken nicht zu einer vollwertigen Ernährung 
und erset¥en �u� keinen ��ll den �rischkornbreiʟ �ie kãnnen 
Ihre Flocken zu Hause ganz leicht und schnell mit einer Ge-
treidequetsche herstellen. Bei harten Getreidesorten wie 
Weizen, Roggen, Dinkel oder Gerste wird die harte Scha-
le elastischer, wenn die Körner vorher eingeweicht wer-
den. Nach einer Einweichzeit von etwa 30 Minuten seihen 
Sie das Getreide ab und lassen es 12–24 Stunden stehen. 
Au� diese �eise wird die ©uôere �ruchtsch�le weicherʠ und 
d�s �etreide l©sst sich �ut Ħ ockenʟ 	��er müssen �ie nicht 
einweichenʠ er k�nn so�ort durch die �locken�uetsche �e˄
�resst werdenʟ �ie kãnnen 	��er �ber �uch mit der �e˄
treidemühle schroten. Allerdings sollten Sie ihn nach dem 
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ROHKOST UND SALATE

Karotten mit 
Stangensellerie

4 Personenn

3 Karotten
2–3 Selleriestangen
 Zitronensaft
 Kräutersalz
 Olivenöl

Zubereitung
ȸ Karotten waschen, eventuell bürsten und mit 
�ch�le in �eine �ti�te hobelnʟ

ȹ Stangensellerie waschen, in dünne Scheiben 
schneiden und zu den Karotten geben.

Ⱥ �it �itronens��tʠ ��l¥ und �li¡enãl �nm�chenʟ

Blumenkohl 
mit Sauerrahm

4 Personen

300 g Blumenkohl
100–150 g Sauerrahm
 Vollmeersalz
 Pfeffer aus der Mühle
2 EL Zitronensaft
 Kurkuma (Gelbwurz) oder Currypulver
1 EL Schnittlauch oder Petersilie, fein geschnitten

Zubereitung
ȸ �lumenkohl �ut¥enʠ w�schen und �ein schnei˄
den.

ȹ ��uerr�hmʠ ��l¥ʠ ��e��erʠ �itronens��tʠ Kurkum� 
und Schnittlauch verrühren, mit dem Blumenkohl ver-
mischen und etwas ziehen lassen.

Karottensalat 
mit Sesam

4 Personen

2–3 EL Sesam
3 Karotten
 Zitronensaft
 Vollmeersalz
 Olivenöl

Zubereitung
ȸ �es�m in einer trockenen ���nne leicht rãstenʠ 
bis die ersten ��men �n��n�en ¥u s�rin�enʟ

ȹ Auskühlen lassen und in einem Mixer zerkleinern.

Ⱥ K�rotten w�schen und mit �ch�le �ein hobelnʟ 
�o�ort mit �itronens��t betr©u�elnʟ

Ȼ Den Salat mit Salz, Olivenöl und Sesam ver-
mischen.
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Karottensalat
mit Sesam

Blumenkohl
mit Sauerrahm
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Fenchel mit Karotten

Blumenkohl mit Peperoni
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Blumenkohl 
mit Peperoni

4 Personen

300 g Blumenkohl
200 g rote und gelbe Peperoni, in Würfel geschnitten
2 EL Petersilie, fein geschnitten
3 EL schwarze Oliven, in Scheiben geschnitten
 Vollmeersalz
 Zitronensaft
 Olivenöl

Zubereitung
ȸ Blumenkohl putzen und waschen.

ȹ In Röschen teilen und diese in dünne Scheiben 
schneiden.

Ⱥ �e�eroniwür�elʠ �etersilie und �li¡en d�¥u�ebenʟ

Ȼ �it ��l¥ʠ �itronens��t und �li¡enãl �nm�chenʟ

Fenchel mit Karotten
4 Personen

1 Fenchelknolle
2 große Karotten
 Zitronensaft
100 g Naturjoghurt
 Vollmeersalz
 Olivenöl
40 g Mandeln, in Stifte geschnitten

Zubereitung
ȸ �enchel w�schenʠ ¡ierteln und in �eine �cheiben 
hobeln oder schneiden.

ȹ Karotten waschen, eventuell bürsten und mit 
�ch�le �ein hobelnʟ �um �enchel �eben und mit 
�itronens��t ¡ermischenʟ

Ⱥ Joghurt, Salz und Olivenöl zu einem Dressing 
verrühren und den Salat damit anmachen.

Ȼ ��ndelsti�te in einer ���nne ohne �ett leicht rãs˄
ten, auskühlen lassen und den Salat damit bestreuen.

Karotten mit 
Lauchstreifen

4 Personen

2 Karotten
 Zitronensaft
80–100 g Lauch
 Vollmeersalz
2 EL Essig
 Olivenöl
 Thymian, fein geschnitten

Zubereitung
ȸ Karotten waschen, eventuell bürsten und mit 
�ch�le in �eine �ti�te hobelnʟ �it �itronens��t 
betr©u�elnʟ

ȹ 
�uch h�lbierenʠ w�schenʠ in �eine �trei�en 
schneiden und zu den Karotten geben.

Ⱥ Mit Salz, Essig, Olivenöl und Thymian anmachen.
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Fenchel 
mit Orangen

Grüner Salat mit Parmesan

Fenchelsalat 
mit Birne und Datteln
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Fenchel mit Orangen
4 Personen

2 Fenchelknollen
2 Orangen
etwas Vollmeersalz
 Zitronensaft
 Olivenöl

Zubereitung 
ȸ �enchel w�schenʠ ¡ierteln und in �eine �cheiben 
hobeln oder schneiden. Fenchelgrün beiseitestellen.

ȹ Die Orange mit einem Messer schälen, sodass 
die weiôe 	�ut ¡ollst©ndi� ent�ernt istʟ �ruchtĦ eisch 
in �ür�el oder �cheiben schneiden und mit dem �en˄
chel vermischen.

Ⱥ �en ��l�t mit ��l¥ʠ �itronens��t und Wl 
anmachen und mit Fenchelgrün bestreuen.

Fenchelsalat mit Birne 
und Datteln

4 Personen

1–2 Fenchelknollen (etwa 250 g)
1 große Birne, in Stücke geschnitten
1 Zitrone, Saft
4–6 Datteln
etwas Orangenschale, abgerieben
 Vollmeersalz
 Olivenöl

Zubereitung
ȸ �enchel w�schenʠ ¡ierteln und in �eine �cheiben 
hobeln oder schneiden.

ȹ Birnenstücke zum Fenchel geben und mit 
�itronens��t ¡ermischenʟ

Ⱥ Datteln entkernen, in Ringe schneiden und zum 
Fenchel geben. 

Ȼ Mit Orangenschale, Salz und Olivenöl 
abschmecken.

Grüner Salat 
mit Parmesan

4 Personen

1 grüner Salatkopf
4 EL Kürbiskerne
 Vollmeersalz
 Balsamicoessig
 Olivenöl
40 g Parmesan, in dünne Scheiben gehobelt

Zubereitung
ȸ ��l�t w�schenʠ �ut �btro��en l�ssen oder tro˄
cken schleudern und in mund�erechte �tücke ¥u��enʟ

ȹ Kürbiskerne in einer ���nne ohne �ett kur¥ 
 rösten.

Ⱥ Den Salat mit Salz, Balsamicoessig und Olivenöl 
anmachen.

Ȼ Parmesan und Kürbiskerne untermischen.

Tipp
̴ �eben �ie noch ȩȤ–ȥȤȤ � �elds�l�t oder �ucol� 
dazu.
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Kohlrabicarpaccio

Rohnen mit Sonnenblumenkernen
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KohlrabiCarpaccio
4 Personen

300 g Kohlrabi
 Pfeffer aus der Mühle
 Vollmeersalz
4 EL Olivenöl
2 EL Essig
1 TL Meerrettich oder Senf
1 EL Petersilie, fein geschnitten 
3–4 EL Sonnenblumen- oder Pinienkerne
4 EL Parmesan, in dünne Scheiben gehobelt

Zubereitung
ȸ Kohlrabi schälen und mit einem Gemüsehobel in 
hauchdünne Scheiben schneiden.

ȹ ��ch¥ie�el�rti� �u� �ellern �nordnen und mit 
��e��er bestreuenʟ

Ⱥ Salz, Olivenöl, Essig, Meerrettich und Petersilie 
zu einem Dressing verrühren und den Kohlrabi damit 
betr©u�elnʟ

Ȼ �onnenblumenkerne in einer trockenen ���nne 
leicht rãstenʟ �us�mmen mit ��rmes�n �u� dem Kohl˄
rabi verteilen.

Rohnen mit 
Stangensellerie

4 Personen

1–2 Rohnen (etwa 200 g)
2 Selleriestangen
1 kleiner säuerlicher Apfel
100–150 g Sauerrahm
 Vollmeersalz
 Pfeffer aus der Mühle
 Olivenöl
1 EL Petersilie, gehackt

Zubereitung
ȸ Rohnen waschen, bürsten, die narbigen Teile 
ent�ernen und in �eine �ti�te hobelnʟ

ȹ �t�n�ensellerie in �trei�en und A��el in �ür�el 
schneiden. Mit den Rohnen vermischen.

Ⱥ Die restlichen Zutaten zu einer Sauce verrühren 
und den Salat damit anmachen.

Rohnen mit 
Sonnenblumenkernen

4 Personen

1–2 Rohnen (etwa 300 g)
3 EL Sonnenblumenkerne
 Kräutersalz
 Obstessig
 Olivenöl

Zubereitung
ȸ Rohnen waschen, bürsten, die narbigen Teile 
ent�ernen und in �eine �ti�te hobelnʟ

ȹ �onnenblumenkerne in einer trockenen ���nne 
kurz rösten und auskühlen lassen.

Ⱥ Rohnen mit Kräutersalz, Obstessig und Olivenöl 
anmachen.

Ȼ Sonnenblumenkerne untermischen.
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Gurken mit Sauerrahm
4 Personen

1–2 Salatgurken
4–6 EL Sauerrahm oder Crème fraîche
 Paprikapulver
 Kräutersalz
2 EL Schnittlauch, fein geschnitten

Zubereitung
ȸ Gurken waschen und mit Schale in nicht zu 
dünne Scheiben hobeln oder schneiden.

ȹ Sauerrahm mit Paprikapulver, Kräutersalz und 
Schnittlauch zu einem Dressing verrühren und über 
die Gurken geben.

Gurkensalat mit 
Melissendressing

4 Personen

2 Salatgurken
6 schwarze Oliven
5–6 Melissenblätter
 Zitronensaft
 Kräutersalz
 Olivenöl

Zubereitung
ȸ Gurken waschen und mit Schale in nicht zu 
dünne Scheiben hobeln oder schneiden.

ȹ Oliven in Ringe schneiden und zu den Gurken 
geben.

Ⱥ �elissenbl©tter in �trei�en schneiden und mit 
�itronens��tʠ Kr©uters�l¥ und �li¡enãl ¥u einem �res˄
sing verrühren. Salat damit anmachen.

Bunter Salat 
mit Brotwürfeln

4 Personen

200 g grüner Salat
6–8 Cocktailtomaten oder 2 Tomaten
120 g Zucchini
1 EL Butter
100 g Vollkornbrot, in mittelgroße Würfel geschnitten
1 TL Senf
 Kräutersalz
 Essig
 Olivenöl
1 EL Petersilie, fein geschnitten
1 EL Bohnenkraut, fein geschnitten

Zubereitung
ȸ �en ��l�t w�schenʠ �ut �btro��en l�ssen oder 
schleudern und in mund�erechte �tücke ¥u��enʟ

ȹ Cocktailtomaten waschen, halbieren und zum 
Salat geben.

Ⱥ �ucchini w�schenʠ in �rãôere �ti�te hobeln und 
eben��lls ¥um ��l�t �ebenʟ

Ȼ �utter in einer ���nne erhit¥en und die �rot˄
wür�el d�rin leicht br©unenʟ

ȼ �en�ʠ Kr©uters�l¥ʠ �ssi�ʠ �li¡enãlʠ �etersilie und 
Bohnenkraut zu einem Dressing verrühren und den 
Salat damit anmachen.

Ƚ �um �chluss die �rotwür�el unterhebenʟ
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�unter ��l�t mit �rotwür�eln

Gurken mit Sauerrahm
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46{ ROHKOST UND SALATE } 46{ ROHKOST UND SALATE }

Radicchio mit Bohnen
4 Personen

100 g weiße Bohnen
 Vollmeersalz
 Obst- oder Balsamicoessig
 Olivenöl
1 Radicchio
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Zubereitung
ȸ Bohnen gut mit Wasser bedeckt über Nacht 
einweichen. Das Einweichwasser wegschütten und 
die �ohnen mit reichlich �rischem ��sser und etw�s 
Salz weich kochen. 

ȹ Abseihen und noch w�rm mit etw�s �ssi� und Wl 
vermischen. Ziehen lassen.

Ⱥ ��dicchio w�schen und in ȥ cm breite �trei�en 
schneiden.

Ȼ Zu den Bohnen geben und alles mit Salz, Essig, 
Olivenöl und Knoblauch abschmecken.

Tipps
̴ �ischen �ie Ȧ–ȧ �
 �erãstete Kürbiskerne unter 
den Salat.

̴ Sie können auch noch Weizenkörner unter den 
��l�t mischenʟ ��¥u ȥȤȤ � �ei¥en mit ȧȤȤ � ��sser 
zum Kochen bringen und 45 Minuten köcheln lassen. 
Salzen und zugedeckt 3 Stunden quellen lassen. 
Unter den Salat mischen. Die Weizenkörner können 
auch mit Salz, Essig und Olivenöl angemacht und zu 
anderen Rohkostgerichten serviert werden.

Knollensellerie 
mit Parmesan

4 Personen

½ Knollensellerie (etwa 300 g)
 Zitronensaft
 Vollmeersalz
 Olivenöl
4 EL Parmesan, gerieben

Zubereitung
ȸ Knollensellerie sch©lenʠ in �ti�te hobeln und 
so�ort mit �itronens��t betr©u�elnʟ

ȹ Mit Salz und Olivenöl abschmecken und Parme-
san unterrühren.

Knollensellerie 
mit Apfel 

4 Personen

200 g Knollensellerie
 Zitronensaft
1 Apfel
4 EL Sahne
 Vollmeersalz
 Olivenöl

Zubereitung
ȸ Knollensellerie sch©lenʠ in �ti�te hobeln und 
so�ort mit �itronens��t betr©u�elnʟ

ȹ �en A��el w�schenʠ ¡ierteln und d�s Kern˄
�eh©use ent�ernenʟ 
n �ti�te hobeln und mit dem 
Sellerie vermischen.

Ⱥ Den Salat mit Sahne, Salz und Olivenöl 
abschmecken.
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Knollensellerie mit A��el

Radicchio mit Bohnen
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Rita Bernardi

300 schnelle vegetarische Rezepte

Gesund 
Einfach 
lecker 

Vollwert
küche

Das 
Kultbuch
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athesia-tappeiner.com

Das Kultbuch 
in neuer Ausstattung

○ Alles Wissenswerte rund um die vitalstoffreiche 
 Vollwertkost

○ Tipps und Tricks zur richtigen Umsetzung einer Vollwert-
ernährung und viele Anregungen und Empfehlungen für 
die Gesundheit

○ 300 erprobte und leicht verständliche Rezepte 
mit  geringem Zeitaufwand zum Nachkochen und Genießen 
für alle Tage

○ Leckere Gerichte aus der vegetarischen Vollwertküche – 
ohne Zucker, Auszugsmehle und raffi nierte Fette

○ Jedes Rezept mit Hinweisen: vegan, glutenfrei oder 
 tiereiweißfrei 

Ein ideales Kochbuch zur gesunden Ernährung 
der gesamten Familie 
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