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VORWORT

Dieses neue, Uberarbeitete Kochbuch zur Vollwertkiche
soll einen grundlegenden Einblick in die vollwertige ve-
getarische Ernahrung geben. Es bietet lhnen mit seinen
300 Rezepten eine reiche Auswahl an einfachen, schmack-
haften und leicht nachzukochenden vollwertigen Speisen.

Aus meinen ersten beiden Kochbichern ,Vollwertkiche -
einfach, gesund, delikat" und ,Neues aus der Vollwert-
kiche" habe ich eine Vielzahl von erprobten Rezepten
ausgewahlt, Uberarbeitet und in diesem Kochbuch zu-
sammengefasst.

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

Ich mochte Sie mit meinen Ausfihrungen zur vitalstoff-
reichen Vollwertkost dazu animieren, Ihren Erndhrungs-
stil zu hinterfragen und alltagliche Essgewohnheiten kri-
tisch zu betrachten.

Denn was liegt naher, als bei unseren Essgewohnheiten

zu beginnen?

Das oberste Prinzip der Vorbeugung ist und bleibt die Er-
nahrung. Hier kann jeder mit der vitalstoffreichen Vollwert-
kost wichtige Akzente setzen. Vollwerternahrung ist keine
Diat, sondern eine dullerst gesund erhaltende Erndhrungs-
weise, die 6kologische, ethische und ganzheitliche Aspek-
te einbindet.

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

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

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

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
Ilhnen garantieren, dass der Genuss bei der vollwertigen
Kost nicht zu kurz kommt. Probieren Sie einfach eines der
vielen Rezepte aus! Sie werden Uberrascht sein, wie ein-
fach, schmackhaft und genussvoll vegetarisch vollwertige
Speisen sein konnen.

Ich wiinsche lhnen viel Freude mit dem Buch und vor
allem gutes Gelingen beim Nachkochen.

. :
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WQS 'ST E'NE tiziert werden kann. Sie ist die Grundlage fir unse-

re Gesundheit. Eine Umstellung auf diese Kostform ist

V'TQLSTOFFRE":HE in jeder Lebensphase méglich, ja sogar zu empfehlen.
VOLLWERTKOST? Es ist nie zu spéat, etwas fir die Gesundheit zu tun!

Unter Vollwertkost versteht man jene Kostform, die sich aus
maglichst naturbelassenen Lebensmitteln zusammensetzt. Wer Gesundheit erwerben will, der muss sich von
,Lasst die Nahrung so natirlich wie moglich” ist das obers- der Menge der Menschen trennen, denn die Masse

te Prinzip in der Vollwertkost. Daher werden alle Speisen, geht immer den Weg gegen die reine Vernunft und

die mit industriell hergestellten Nahrungsmitteln (Auszugs- VT O L L e e e e e D T

mehl, Industriezucker, raffinierte Ole) zubereitet werden, bergen.

weitgehend gemieden. Lasst uns nie fragen ,Was ist das Ubliche?", sondern
1 211

Als Wegbereiter einer vitalstoffreichen Vollwertkost gelten nWas ist das Beste?".

die Arzte Dr. Maximilian Oskar Bircher-Benner, Dr.Max Otto Seneca, rémischer Philosoph (um 4 v.Chr.- 65 n.Chr.)

Bruker sowie der Ernahrungswissenschaftler Prof. Werner

Kollath. GESUND DURCH

Die von Werner Kollath entwickelte ,Vollwertkost" diente

dem Arzt Max Otto Bruker als Grundlage fir seine ,vital- VnglSTOFFREK:HE
stoffreiche Vollwertkost", in die er seine in der Praxis ge- VO“_WERTKOST

wonnenen Erkenntnisse einflieRen lieR. Die von ihm ge-

griindete Gesellschaft fiir Gesundheitsberatung (GGB) und Sich vollwertig zu ernahren heil’t, naturbelassene und
auch die Stdtiroler Gesellschaft fiir Gesundheitsférderung so wenig wie méglich verénderte Lebensmittel zu sich
(SGGF) bemiihen sich darum, die Prinzipien einer gesun- zu nehmen.

den Ernahrung weiterzutragen. Die Vollwertkost zeichnet sich durch einen hohen Vital-
Eine vitalstoffreiche Vollwertkost enthalt neben den Grund- stoffgehalt aus. Diese Vitalstoffe sind fir die Gesund-
nihrstoffen (Eiweilt, Fett und Kohlenhydrate) auch alle bio- erhaltung unseres Korpers unentbehrlich.

logischen Wirkstoffe, die der Organismus fir eine optimale Grundsitzlich sollten die folgenden vier Lebensmittel
Verdauung und den reibungslosen Ablauf der Stoffwechsel- gemieden werden:

IR0 P 1. alle Auszugsmehlprodukte;

Diese Wirkstoffe werden als Vitalstoffe bezeichnet und sind 2. alle Industriezuckerarten;

zur Erhaltung oder Wiedererlangung der Gesundheit un- 3. alle raffinierten Fette (Margarine, heill gepresste
entbehrlich. Zu ihnen gehoren: Ole);

P vasse NS et e i tamife: 4. fir Magen-, Darm-, Leber- und Gallenempfindliche:
» Mineralstoffe; ' alle Safte aus Obst und Gemise, gleichgiltig ob sie

» Spurenelemente: selbst hergestellt oder gekauft sind, gekochtes Obst,
» Enzyme oder Fermente; Trockenfrichte.

» ungesattigte Fettsauren; Dafir sollten diese vier Lebensmittel taglich gegessen
» Aromastoffe; werden:

> AESRES I -alSlEall gt orfe bercicnet) 1. Vollkornbrot, moglichst viele verschiedene Sorten;

Die Vollwerterndhrung ist keine Didt, sondern eine Kost- 2. taglich drei Essloffel Getreide in Form eines Frisch-
form, die von jedem Menschen - egal welchen Alters - prak- korngerichtes;
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3. eine Frischkostbeilage aus rohem Obst und GemUse;
4. naturbelassene Fette wie Butter und Sahne sowie kalt
gepresste Ole.

Bei bestimmten Erkrankungen ist es empfehlenswert, den
Verzehr von tierischem Eiweill zu vermeiden bzw. einzu-
schranken. Alle Gbrigen nicht erwédhnten Lebens- und
Nahrungsmittel kdnnen taglich genossen werden.

(Quelle: Dr.M.O. Bruker: Gesund durch richtige Erndhrung, emu-Verlag)

DER UNTERSCHIED ZWISCHEN
VOLLWERTKOST UND
ZIVILISATIONSKOST*

Die , Zivilisationskost" ist jene Kostform, die heute von vie-
len Menschen praktiziert wird. Sie besteht nur aus einem
geringen Anteil natirlicher Lebensmittel und einem zu
hohen Anteil industriell hergestellter Nahrungsmittel, bei
denen Industriezucker, Auszugsmehle sowie raffinierte
Fette und Ole eine wesentliche Rolle spielen.

Bei der vitalstoffreichen Vollwertkost steht das vollstandige,
unzerstorte Lebensmittel im Vordergrund. Der Wert der
Nahrung richtet sich nicht nur nach ihrem Gehalt an Kohlen-
hydraten, Fett und Eiweil}, sondern er wird vor allem an
ihrem Vitalstoffgehalt gemessen. Die Lebendigkeit der Nah-
rung steht im Vordergrund.

Ein Grofiteil der Krankheiten, unter denen die Menschen
heute leiden, entsteht durch falsche Erndhrung.

.Die moderne Ernahrungsforschung hat nachgewiesen,
dass folgende Krankheiten erndhrungsbedingt sind:

1. der Gebissverfall, die Zahnkaries, die Parodontose und
Zahnfehlstellungen, letztere als Folge der Erndhrungs-
fehler der vorigen Generationen;

2. die Erkrankungen des Bewegungsapparates, die
sogenannten rheumatischen Erkrankungen, die Arthrose
und Arthritis, die Wirbelsaulen- und Bandscheiben-
schaden;

3. alle Stoffwechselkrankheiten wie Ubergewicht,
Zuckerkrankheit, Leberschaden, Gallensteine, Nieren-
steine, Gicht;

4. die meisten Erkrankungen der Verdauungsorgane wie
Stuhlverstopfung, Leber-, Gallenblasen-, Bauchspeichel-
drisen- sowie DUnn- und Dickdarmerkrankungen, Ver-
dauungs- und Fermentstérungen;

5. Gefallerkrankungen wie Arteriosklerose, Herzinfarkt,
Schlaganfall und Thrombosen;

6. mangelnde Infektabwebhr, die sich in immer wieder-
kehrenden Katarrhen und Entzindungen der Luftwege,
den sogenannten Erkaltungen, und in Nierenbecken- und
Blasenentziindungen dulert;

7. die meisten der sogenannten Allergien;

8. manche organische Erkrankungen des Nerven-
systems;

9. auch an der Entstehung des Krebses ist die Fehl-
erndhrung in erheblichem Malle beteiligt."

(https://gesundheitsberater.de/gesund-durch-richtige-ernaehrung/)




WESENTLICHE ELEMENTE
DER VOLLWERTKOST

Vom Wert der Frischkost

Die Frischkost, also unerhitzte, rohe Nahrung, spielt in der
Vollwerterndhrung eine besondere Rolle. Sie sollte taglich
auf dem Speiseplan stehen.

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

Der Obstanteil sollte beim Verzehr von Frischkost nicht
Uberwiegen. Es empfiehlt sich, zwei Drittel Gemise und
ein Drittel Obst zu verzehren. Um eine maoglichst breite Viel-
falt zu gewahrleisten, sollte man téglich zwei Uberirdisch
und zwei unterirdisch wachsende Gemusesorten essen.
Als oberstes Motto gilt: so abwechslungsreich wie mog-
lich und den Jahreszeiten entsprechend. Frischkost wird
immer vor der gekochten Kost gegessen!

Obst und Gemise werden nur geschélt, wenn es unbedingt
notwendig ist. Karotten, Zucchini, Gurken und Rohnen soll-
ten mit Schale verzehrt werden, denn gerade in bzw. un-
mittelbar unter der Schale befinden sich wichtige Wirk-
stoffe (Vitalstoffe), die dem Organismus helfen, besser mit
toxischen Belastungen fertigzuwerden. Nach dem Wa-
schen kann man das Gemuse ganz einfach mit einer Ge-
musebUrste abbirsten. AuRerdem sollte Gemise immer
nur kurz gegart werden, entweder mit etwas Kochwasser,
im eigenen Saft oder mit einem Siebeinsatz Gber Dampf.

Eiweil}
Bei einer richtigen Vollwertkost kann der Eiweillbedarf
durch pflanzliche Kost gedeckt werden.

Lange Zeit war man der Meinung, dass nur tierische Ei-
weille alle essenziellen Aminosaduren enthalten wiirden.
Nun wurde aber nachgewiesen, dass pflanzliche Eiwei-
Re ebenfalls alle lebensnotwendigen Aminosiuren ent-
halten.

Aulerdem macht es einen Unterschied, ob das Eiweil}
in nativer, also nicht erhitzter Form, oder denaturiert,
also erhitzt, zugefihrt wird.
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Prof. Kollath hat in vielen Fitterungsversuchen von Rat-
ten bewiesen, dass es einen grundsatzlichen Unterschied
zwischen nativem und denaturiertem Eiweil} gibt. Zur Er-
haltung und Wiedererlangung der Gesundheit ist es not-
wendig, dem Korper lebendiges (natives) Eiweil} zuzu-
fohren, und zwar durch den Verzehr von nicht erhitztem
Getreide, GemUse und Obst.

Durch ein Zuviel an tierischen Eiweillen - dazu zahlen
Fleisch, Fisch, Wurst, Eier, Milch, Topfen (Quark) und Kase -
kommt es zu einer standigen EiweillUberfitterung, deren
Ergebnis zahlreiche Zivilisationskrankheiten sind. Dazu
gehoren Erkrankungen des Bewegungsapparates, Stoff-
wechselerkrankungen wie Gicht, GefaRerkrankungen, al-
lergische Erkrankungen sowie Infektanfalligkeit. Zur Linde-
rung bzw. Heilung der angefiihrten Krankheiten kommt es
nur, wenn auf tierische Eiweille verzichtet und eine vital-
stoffreiche Vollwertkost mit ausreichendem Frischkost-
anteil gegessen wird.

Fette

Fette sind - ebenso wie Eiweile und Kohlenhydrate -
ein wichtiger Nahrstoff und Triager fettloslicher Vitami-
ne. Dariiber hinaus ist Fett wesentlich am Aufbau und
der Erhaltung verschiedener Korperfunktionen beteiligt.

Auch bei den Fetten steht die Qualitat im Vordergrund.
Naturbelassene, nicht raffinierte, kaltgepresste Fette
sind fiirr den Kérper lebensnotwendig. Sie sind allen de-
naturierten Fetten (raffinierte Ole, Margarine) vorzu-
ziehen. Zu den natirlichen Fetten z3dhlen neben Butter,
Sahne und kaltgepressten Olen, Fettsamen wie Hasel-
niisse, Mandeln, Sesam und Sonnenblumenkerne. Sie ge-
horen ebenfalls auf den Speiseplan einer vollwertigen
Kost.

Verwenden Sie Fette und Ole vor allem in natiirlicher Form,
d.h., ohne sie zu erhitzen.

Zum Anbraten, Dinsten und Braten konnen Sie jegliches
kaltgepresstes Ol verwenden (Maisdl, Sonnenblumendl
oder auch Olivendl). Achten Sie aber darauf, dass das Ol
nicht unnotig stark erhitzt wird.



Fisch und Fleisch

Bei einer vitalstoffreichen Vollwertkost mit genigend
Frischkostanteil sind weder Fleisch noch Fisch zur Deckung
des Eiweillbedarfs notwendig. Genau genommen gehdren

Fleisch und Fisch nicht in eine vitalstoffreiche Vollwertkost.

Mochte jemand trotzdem nicht ganz auf Fleisch oder Fisch
verzichten, so sollte er beides nur in MalRen verzehren und

qualitativ hochwertige Bioprodukte verwenden.

{EINLEITUNG } 12

Getreide

Getreide ist seit jeher das wesentliche Element der mensch-
lichen Ernahrung. Das Getreidekorn ist die natirlichste Kon-
serve der Natur. Wenn das Korn gemahlen wird, kommt es
durch den Kontakt mit Sauerstoff zu einer kleinen Wert-
verminderung. Das im Keim des Getreidekorns enthaltene
Fett wird durch die Luftzufuhr schnell ranzig. Aus diesem
Grund ist Vollkornmehl nicht lange lagerfahig. Sie sollten
das Mehl deshalb am besten immer erst kurz vor seiner
Verwendung mahlen.

Getreide kann man in Brot- und Breigetreide einteilen.
Brotgetreide - dazu gehdren Roggen, Weizen, Dinkel,
Hartweizen, Kamut, Emmer, Einkorn und Triticale - ent-
halt Klebereiweil}, das fir die Backfahigkeit entscheidend
ist. Im Gegensatz dazu hat das Breigetreide, das in ver-
schiedensten Variationen gekocht wird, kein Klebereiweil}
und kann nur zu Fladen verbacken werden. Zu den Brei-
getreiden gehdren Gerste, Hafer, Hirse, Reis, Mais und
Buchweizen.

Weiters kann man Getreide auch in Spelz- und Nackt-
getreide einteilen. Beim Spelzgetreide sind die Samen
von fest anliegenden, teilweise angewachsenen Hillspel-
zen umgeben, die durch ein Entspelzungsverfahren ent-
fernt werden missen. Je nach Getreidesorte konnen die
Korner durch dieses Verfahren beschadigt werden, z.B.
Gerste und Hafer. Laut Vollkorndefinition sind sie dann nicht
mehr vollwertig. Zum Spelzgetreide zahlen auch Einkorn,
Emmer, Dinkel, Hirse und Reis.

Bei den Nacktgetreiden Weizen, Hartweizen, Kamut, Rog-
gen, Triticale, Nackthafer und Nacktgerste fallen die Kor-
ner nach dem Dreschen ohne Hiillspelzen aus den Ahren
oder Rispen heraus und sind schon speisefahig.

Der Getreidekeim ist der kleinste, aber gehaltvollste Teil
des Korns. Er enthalt hochwertige Eiweille, Fette, Vitami-
ne, Mineralstoffe und Spurenelemente.

Allerdings sind alle diese Stoffe nur im Vollgetreide ent-
halten. Auszugsmehl fehlt es z.B. an Vitamin B1, das im
Stoffwechselgeschehen unseres Korpers eine zentrale Rolle
spielt. Der Genuss von Auszugsmehlprodukten fihrt daher
zu einem Mangel an Vitamin B1, was zwangslaufig zu Stoff-
wechselstérungen fihrt. Als Hauptlieferant von Vitamin



B1 spielt deshalb der Keim eine grofle Rolle. Kein anderes
Lebensmittel enthalt so viel Vitamin B1 wie der Getreide-
keim. Ohne Vollgetreide gelingt es kaum, den Bedarf an
diesem Vitamin ausreichend zu decken.

Der Mehlkorper, aus dem das Auszugsmehl und somit
auch viele Nahrungsmittel wie Brot, Nudeln und Geback
hergestellt werden, besteht hauptsachlich aus Starke und
Kleber, Vitalstoffe enthalt er hingegen kaum.

Die Aleuronschicht - das ist die Randschicht des Ge-
treidekorns, die den Mehlkérper von der duBBeren Schale
trennt - ist nicht nur besonders eiweill- und fettreich, son-
dern enthalt aulerdem Vitamine, Mineral- und Faserstoffe.

Die Randschichten, die dem Schutz von Aleuronschicht,
Mehlkorper und Keimling dienen, bestehen hauptsachlich
aus Faserstoffen, die insbesondere fir die Darmperistaltik
und Verdauung wichtig sind. Sie enthalten aber auch viele
Vitamine, Eiweille und Mineralstoffe.

Der Grad fir die Qualitat eines Getreidekorns ist die Keim-
fahigkeit. Damit man von einem vollwertigen Getreide spre-
chen kann, muss es zu 95-98 Prozent keimfahig sein.

Getreide - als Brei oder Brot - war schon immer ein wichti-
ger Bestandteil der menschlichen Ernahrung. 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
man den Keim und die Randschichten entfernt, ein Mehl
mahlen kann, das lange haltbar ist. Das Mehl konnte so bes-
ser gelagert werden und sicherte damit die Versorgung der
stetig wachsenden Bevolkerung in den Stadten. Die Ent-
wicklung der Mihlentechnik machte es moglich, den fett-
haltigen Keim und die Randschichten vor dem Mahlprozess
zu entfernen. Der isolierte Starkekern wurde zu Mehl ver-
mahlen, das dadurch nahezu unbegrenzt lagerfahig war.
Dieses Mehl, auch als Auszugsmehl bezeichnet, enthalt
kaum noch Vitalstoffe. Es gehdért aus qualitativer Sicht
daher zu den minderwertigen Nahrungsmitteln.

Der Verzehr von Vollkorngetreide ist in der vitalstoffreichen
Vollwertkost ein wesentlicher Faktor und kann dabei hel-
fen, Zivilisationskrankheiten zu vermeiden bzw. deren
Fortschreiten zu verlangsamen. Rohes Getreide, das - ge-
schrotet und eingeweicht bzw. gekeimt als Frischkorn-

brei - taglich gegessen wird, versorgt den Organismus
mit den Vitaminen des B-Komplexes sowie vielen ande-
ren Vitalstoffen.

Verluste durch das Ausmahlen
Die folgende Tabelle zeigt, dass Auszugsmehl im Verhéltnis
zu Vollkornmehl nur noch sehr wenige Vitalstoffe enthalt

und wie grof} der Verlust beim Ausmahlen ist.
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Wirkstoffe Vollkorn- Auszugs- | Verlust
mehl1kg | mehl1kg
Eisen 44 mg 7 mg 84%
Kupfer 6 mg 1,5 mg 75%
Magnesium 250 mg 120 mg 52%
Mangan 70 mg 20 mg 71%
Kalium 4730 mg 1150 mg 76 %
Calcium 120 mg 60 mg 50 %
Vitamin B1 51mg 0,7 mg 86 %
Vitamin B2 1,3 mg 0,4 mg 69 %
Vitamin B6 4,4t mg 2,2 mg 50 %
Niacin 57 mg 7,7 mg 86 %
Vitamin B5 50 mg 23 mg 54%
Provitamin A 3,3 mg 0 mg 100 %
Vitamin E 24 mg 0mg 100 %




Getreidesorten

WEIZEN

Weizen - eigentlich ein Sammelbegriff fir sechs ver-
schiedene Arten der Gattung Triticum - gehdrt zu den al-
testen Getreidearten. Der Ursprung es Pflanzennamens
geht auf das daraus gewonnene Mehl und seine helle Farbe
zurick. Wenn wir von Weizen sprechen, meinen wir eigent-
lichimmer den als Brotgetreide verwendeten Weichweizen,
der dank seines hohen Anteils an Klebereiweill sehr gute
Backeigenschaften besitzt.

Klebereiweill entsteht, wenn die Mehleiweille, die sich
im Starkekern befinden, feucht werden. Je nachdem, wie
stark die Klebereigenschaft ausgepragt ist, unterscheidet
man aus backtechnischer Sicht zwischen Weizen mit sehr
guter, guter und nicht so guter Backqualitat. Die Kleber-
eiweille sind fir die Teigelastizitdt und Teigstabilitat ver-
antwortlich. Sie halten das Teigvolumen und ermdglichen
eine gute Krumenbildung des Gebacks.

Wie stark die Backeigenschaften ausgepragt sind, hdngt
nicht nur von der Weizensorte ab, sondern auch davon,
ob das Mehl vom Winter- oder Sommerweizen stammt.
Wintersorten sind widerstandsfahiger und ertragreicher,
besitzen aber weniger Klebereiweilk. Daher wird das Mehl
meist als Mischung von Sommer- und Winterweizen ab-
gefillt. In den letzten Jahrzehnten wurden immer wieder
neue Weichweizensorten gezichtet, die noch ertragreicher
bzw. resistenter gegen bestimmte Pflanzenkrankheiten
und Schadlinge sind.

Weichweizen ist ein Nacktgetreide, d.h., dass die Samen-
korner nach dem Dreschen ohne Hillspelzen speisefahig
herausfallen. Durch Abtrennen der Randschichten (Kleie)
und der Keimanlage werden Auszugsmehle hergestellt. Mit
diesen hellen, feinen Weizenmehlen kénnen Feingebacke
jeder Art gebacken werden, die uns optisch eine hohe
Qualitat vorgaukeln.

Verwendung: Weizen wird in erster Linie zu Mehl ver-
arbeitet und zur Herstellung von Brot verwendet. In der
Vollkornkiiche kann Weizen aber sehr vielfaltig eingesetzt
werden: gekeimt, zu Flocken gepresst oder gekocht als
Beilage und Salat. Geschrotet und eingeweicht findet Wei-
zen auch im Frischkornbrei Verwendung. Vollkornmehl oder
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Schrot kann zudem fir Suppen, Knodel, Auflaufe, Saucen,
salziges und siRes Geback verwendet werden.

DINKEL

Dinkel ist sehr eng mit dem Weichweizen verwandt. Im
Anbau ist er sehr anspruchslos und widerstandsfahig. Al-
lerdings ist er weniger ertragreich als Weizen, und es gibt
kaum NeuzUichtungen.

Dinkel ist ein Spelzgetreide, d.h., die von Hillspelzen um-
gebenen Samenkorner missen entspelzt werden. Das nack-
te Korn behalt dabei aber seine volle Keimfahigkeit. Dinkel-
mehl hat wegen seines hohen Gehalts an Klebereiweil} sehr
gute Backeigenschaften.

Verwendung: Dinkel ist ein ausgezeichnetes Brotgetreide.
Das ganze Korn kann gekocht, geschrotet, zu Flocken ge-
presst oder fein gemahlen und sowohl zur Zubereitung von
pikanten als auch sUflen Speisen verwendet werden, z.B.
fUr Salate, Bratlinge, Suppen, Frischkornbrei, Nudeln, Brot,
Kuchen und Geback.

GRUNKERN

Als Griinkern wird unreif geernteter Dinkel bezeichnet. Das
Getreide wird ungefahr drei bis vier Wochen vor der Voll-
reife im sogenannten milchreifen Zustand geerntet. Die
Korner sind dann noch sehr weich, und die Starke hat sich
noch nicht gebildet. Nach dem Dreschen werden die Kor-
ner dann gedarrt, d.h., Uber Buchenholz gerostet und ge-
trocknet. Auf diese Weise bekommt Griinkern seine griine
Farbe und seinen typischen Geschmack. Im Gegensatz zu
Dinkelmehl ist Mehl aus Grinkern nicht mehr backfahig.

Verwendung: Aufgrund seines wirzigen Geschmacks eig-
net sich Grinkern hervorragend fir die Zubereitung von
Suppen, Saucen, Knddeln, Bratlingen, Salaten und Brot-
aufstrichen.

HARTWEIZEN

Hartweizen wird auch Durum oder Durumweizen genannt
und stammt direkt vom Urgetreide Emmer ab. Die har-
ten, glasig schimmernden Kérner sind nicht nur besonders
reich an Kleberweil}, sondern auch sehr proteinreich. Mit
Hartweizen gemachte Teige sind sehr elastisch und wer-
den gerne zur Herstellung von Nudeln ohne Ei verwendet.



Hartweizen wird zu Griel} vermahlen und hat eine hell-
gelbe Farbe.

Verwendung: Hartweizen eignet sich fir Nudeln, Knodel
sowie sUfe und salzige Grielspeisen. Man kann den sehr
fein gemahlenen Griel} (Dunst) auch unter den Brotteig
mischen (allerdings nicht mehr als 10 %), um so die Teig-
bindung, das Teigvolumen, die Garung und die Qualitat
des Gebacks zu verbessern.

KAMUT

Kamut stammt wie der Hartweizen vom Emmer ab und war
im alten Agypten sehr verbreitet. Der Name ,Kamut" ist
die altdgyptische Bezeichnung fir Weizen. Kamutkdrner
sind viel grofler als Weizenkorner und glasig gelb. Dank
seines hohen Eiweillgehalts - er kann bis zu 20 Prozent be-
tragen - sowie seines hohen Nahr- und Vitalstoffgehaltes
ist Kamut ein fUr die Erndhrung sehr wichtiges Getreide.
Die Backeigenschaften sind wegen der ausgezeichneten
Klebereigenschaften sehr gut.

Verwendung: Kamut ist ein echter Grieweizen und als
solcher vielseitig einsetzbar. Man kann damit Nudeln bzw.
sURe oder salzige Griellspeisen zubereiten. Doch auch ge-
schrotet, geflockt und gekeimt eignet sich Kamut fir die
Zubereitung schmackhafter Speisen.

ROGGEN

Roggen ist ein typisches Brotgetreide, das keine groflen
Anspriiche an Boden und Klima stellt und deshalb bis vor
etwa 100 Jahren an der Spitze unserer heimischen Ge-
treidesorten stand.

Roggen enthdlt weniger Klebereiweill als Weizen; die
Schleimstoffe im Roggen verhindern beim Aufquellen die
Kleberausbildung. Aus diesem Grund missen beim Backen
mit Roggenmehl einige Dinge beachtet werden. So be-
notigt Roggen beispielsweise mehr Wasser, mehr Warme,
mehr Zeit und als Triebmittel Sauerteig. Mit Roggenmehl
gebackene Brote sind saftiger und bleiben langer frisch, da
der Teig im Vergleich zu Weizenteig mehr Wasser aufnimmt.

Verwendung: Roggen wird vor allem zum Brotbacken
(insbesondere zur Herstellung von Sauerteigbroten) ver-
wendet. Doch man kann ihn auch zu Flocken quetschen
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oder keimen. Aus Roggen lassen sich dariber hinaus Ein-
topfgerichte, Auflaufe, Bratlinge oder Suppen zubereiten.

GERSTE

Gerste ist eine der altesten Kulturpflanzen, die in Nackt-
und Spelzgerste unterschieden wird. Bei der Spelzgerste
ist die Spelze am Korn festgewachsen und muss nach dem
Ernten entfernt werden. Dabei wird das Korn jedoch oft be-
schadigt, sodass es nicht mehr keimfahig ist. Spelzgers-
te wird hauptsachlich als Futtergetreide, zum Bierbrauven
und zur Herstellung von Backmitteln (Malzbackmittel) ver-
wendet. Nacktgerste ist hingegen ein spelzfreies Getreide.
Die Korner fallen beim Dreschen heraus, sie missen nicht
geschélt werden und sind speise- bzw. keimfahig. Nackt-
gerste kann daher als vollwertig bezeichnet werden und
wird vorzugsweise in der Vollwertkiiche verwendet. Im
Handel findet man Nacktgerste manchmal auch unter der
Bezeichnung Spriellkorngerste.

Verwendung: Gerstenkorner konnen fir Suppen, Auflaufe
und Eintopfgerichte verwendet werden. Gekeimt oder ge-
schrotet kann man daraus Frischkornbrei, Bratlinge und
Knodel zubereiten. Geringe Mengen Gerstenvollkornmehl
kann man auch Brotteigen zufigen.

HAFER

Hafer gehort zu den Breigetreiden. Er enthalt nur Spuren
von Klebereiweil} und ist somit allein nicht backfahig. Auch
beim Hafer unterscheidet man zwischen Spelz- und Nackt-
hafer. Im Gegensatz zum Spelzhafer muss Nackthafer vor
der Verwendung nicht erhitzt und entspelzt werden. Er be-
halt daher seine Keimfahigkeit sowie alle wichtigen Vita-
mine und Mineralstoffe. Der Fettgehalt von Hafer liegt bei
7-8 Prozent und ist der hochste aller Getreidesorten. Auch
der Eiweillgehalt ist mit durchschnittlich 12 Prozent sehr
hoch. In der Vollwertkiiche wird vorzugsweise Nackthafer
(auch Spriellkornhafer genannt) verwendet.

Verwendung: Nackthaferkorner kdnnen gekocht, geflockt,
gekeimt oder geschrotet fir die Zubereitung von Suppen,
Saucen, Knodeln oder Bratlingen verwendet werden. In
kleinen Mengen kann man Hafer auch unter Brotteige mi-
schen.






HIRSE

Als Breigetreide gehdrt Hirse zu den altesten Kultur-
pflanzen. Ihr Nahr- und Vitalstoffgehalt ist beachtlich, eben-
so der Eiweillgehalt von 10-12 Prozent. Da Hirsekdrner von
einer harten und mit ihnen verwachsenen Samenschale
umgeben sind, missen sie - bis auf Braunhirse - geschalt
werden. Beim Abtrennen der Hullspelzen kann die Keim-
anlage beschadigt werden, sodass Keimol austritt und mit
Luftsauerstoff oxidiert. Die Hirse und das daraus gemahlene
Mehl kénnen dadurch bitter schmecken. Aus diesem Grund
sollten Sie Hirse nie in grolen Mengen kaufen und sie so
schnell wie mdéglich verwenden.

Man unterscheidet verschiedene Hirsesorten:

» Rispenhirse (auch Goldhirse genannt) gilt in Europa
als Speisehirse schlechthin und ist in Naturkostladen in
unterschiedlichen KorngréfRen erhéltlich.

Borstenhirse (auch Kolbenhirse genannt) enthélt
Klebereiweil und ist somit auch backfahig.

Perlhirse ist in trockenen Zonen Afrikas und Asiens
bis heute das wichtigste Speisegetreide. Sie wird dort
hauptsachlich zu Mehl vermahlen und fir Fladenbrote
und Breie verwendet. In Amerika wird sie hauptsachlich
als Futtermittel eingesetzt.

Teff (oder Zwerghirse) ist in Athiopien das wichtigste
Getreide. Es ist die Grundlage fir das Nationalgericht
Injera - eine Art Fladenbrot -, wird zu Bier verarbeitet
und als Tierfutter eingesetzt. Und obwohl Teff glutenfrei
ist, besitzt es gute Backeigenschaften.

Sorghumhirse (auch Mohrenhirse genannt) dient
hauptsachlich in Afrika, im Nahen Osten und in China
als Nahrungspflanze. Sie wird zu Brei, Gritze oder Fla-
den verarbeitet bzw. zur Bierherstellung genutzt. AuRRer-
dem findet sie als Viehfutter Verwendung.

Braunhirse gehort zu den Rispenhirsen und hat eine
rotlich-braune Schale. Sie wird mitsamt den Schalen ver-
wendet, auch das Mahlgut hat eine braune Farbe. Ob-
wohl Braunhirse glutenfrei ist, kann man damit backen
und lockeres Geback herstellen. Sie eignet sich aber
auch fir die Zubereitung von Bratlingen.

Verwendung: Hirse kann sehr vielseitig eingesetzt werden.
Die gekochten Korner ergeben, mit Gemise oder Obst
gemischt, schmackhafte sifle und salzige Gerichte. Ge-
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schrotet oder vermahlen kann Hirse fir Suppen, Saucen
und Gebéack 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 Afrika. Sein Ursprung liegt im tropischen Regen-
wald Zentralmexikos. Doch Mais ist nicht nur ein wichtiges
Grundnahrungsmittel, sondern auch ein wichtiger Roh-
stoff fir die Nahrungsmittel-, Kosmetik- und Futtermittel-
industrie bzw. fir die Produktion von Biotreibstoffen. In der
Nahrungsmittelindustrie begegnet uns Mais vor allem in
Maisstarke, Maismehl, Maisgrie}, Maisflocken, Cornflakes,
Glucosesirup und Maiskeimol. Da Mais kein Klebereiweild
enthalt, ist er nicht backfahig. Maissorten werden nach
der Struktur und Form des Korns, der Inhaltsstoffe und
der Verwendung unterschieden. So gibt es beispielsweise
Hartmais, Zahnmais, Starkemais, Puffmais und Zuckermais.

Verwendung: Mit Maismehl konnen pikante und sifle Ge-
richte gekocht werden, z.B. Polenta, Aufldufe, Pfannen-
gerichte und Knodel in verschiedensten Variationen. Aus
Puffmais wird im Handumdrehen Popcorn. Kaufen Sie
immer ganze Maiskorner, die Sie mit einer Getreidemihle
frisch vermahlen kénnen.

REIS

Reis gehort neben Weizen zu den wichtigsten Getreide-
arten und liegt nach Mais und Weizen an dritter Stelle der
Weltgetreideproduktion. FUr viele asiatische Volker ist Reis
das Hauptnahrungsmittel. Wie Hafer und Gerste sind die
Reiskdrner von Hullspelzen umgeben, die schonend ent-
fernt werden mussen, damit das Korn nicht beschadigt
wird. Reis, bei dem nur die Spelzen entfernt wurden, nennt
man Vollkorn- oder Naturreis. Er hat einen hcheren Vita-
min- und Nahrstoffgehalt, da das Korn noch von Silber-
hautchen und Keimling umhllt ist. Werden Silberhautchen
und Keimling abgeschliffen, erhalt man weillen Reis. Dar-
Uber hinaus unterscheidet man noch zwischen Lang- und
Rundkornreis. Langkornreis (z.B. Basmati-, Jasmin- oder
roter Reis) hat sehr lange, harte Kérner, die nach dem Ko-
chen locker-kornig und nur leicht klebrig bleiben. Rund-
kornreis (z.B. Arborio, Sushireis, Milchreis) quillt beim Ko-
chen stark auf und wird schon weich und cremig. Im Handel



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 hauptsachlich als ganzes Korn ge-
kocht und als Beilage, fir Fillungen, Salate, Aufldufe und
SURspeisen verwendet. Zu feinem Mehl vermahlen kann
Reis fir die Zubereitung von Suppen und Saucen (z.B. Bé-
chamel) eingesetzt werden.

BUCHWEIZEN

Buchweizen ist kein Getreide, sondern gehort zur Fami-
lie der Knoterichgewachse. Wegen seiner starkehaltigen
Samen wurde er schon immer wie Getreide genutzt. Die
dreikantigen Frichte mUssen in speziellen Mihlen geschalt
werden. Durch das Abtrennen der schwarzen ungenieli-
baren Schale kann das Samenkorn beschadigt 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 lasst sich
sehr gut fir Suppen, Auflaufe, Knodel, Pfannengerichte und
Kuchen verwenden. Die helle Farbe und die gute Binde-
fahigkeit von Buchweizen kann man sich in der Kiche zu-
nutze machen, wenn es darum geht, SGRspeisen oder Ge-
back ohne Eier und Topfen (Quark) herzustellen. Im Rahmen
der vitalstoffreichen Vollwertkost kann frisch gemahlener
Buchweizen eine gute Ergdnzung zu den heimischen Ge-
treidearten sein.

WEITERE GETREIDESORTEN

Emmer (auch Zweikorn genannt) ist eine der altesten
Weizenarten. Seine Korner sind hart und das Mahlgut eher
grielig. Emmer kann man, wenn man es mit Vollkornmehl
mischt, sehr gut zum Brotbacken verwenden. Das Brot be-
kommt durch das Emmermehl eine dunkle Farbung und
einen nussigen Geschmack. Er eignet sich aber auch fir
die Herstellung von Nudeln, Knédeln, Griellspeisen und
Murbteigen.

Einkorn ist ebenfalls eine uralte Weizenart. Es enthalt reich-
lich Klebereiweil und Iasst sich sehr gut verbacken.

Triticale ist eine Kreuzung aus Weizen und Roggen, die
durch Zichtung entstanden ist. Sie wird hauptsachlich
als Viehfutter und zur Produktion von Bioenergie genutzt.

Praktische Tipps

Mehl sollte immer frisch gemahlen werden, da nur frisches
Mehl alle Vitalstoffe enthalt. Wenn Sie keine Getreidemhle
besitzen, lassen Sie sich das Mehl einfach im Naturkost-
laden mahlen und verwenden es innerhalb von 14 Tagen.
Bis dahin muss es kihl und verschlossen aufbewahrt wer-
den. Grob gemahlenes Getreide, Schrot genannt, eig-
net sich sehr gut fUr Suppen, Auflaufe, Bratlinge, Knodel
und Frischkornspeisen. Vollkornmehl, das zum Backen von
Brot, Kuchen und Geback verwendet wird, sollte immer
fein gemahlen werden, damit die Backwaren luftig und
locker werden.

AUFBEWAHRUNG

Getreide sollte luftig und trocken aufbewahrt werden. Ver-
wenden Sie dafir Holzkisten, Leinenbeutel oder - fir kleine
Mengen - Glaser. Wichtig ist, dass das Getreide regelmalig
bewegt wird. Die ideale Lagertemperatur fir Getreide be-
tragt 12-16 Grad Celsius.

Getreideflocken werden durch Quetschen oder Walzen
von Getreide gewonnen. Bei diesem Vorgang wird das Korn
.geoffnet”, und der Vitalstoffverlust setzt ein. Um die Halt-
barkeit der im Handel angebotenen Flocken zu gewahr-
leisten, werden sie einer Hitzebehandlung unterzogen, bei
der die fettspaltenden Enzyme sowie einige Vitamine und
Mineralstoffe zerstort werden. Deshalb gehéren fertige,
abgepackte Flocken nicht zu einer vollwertigen Ernahrung
und ersetzen auf keinen Fall den Frischkornbrei. Sie kénnen
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 Korner vorher eingeweicht wer-
den. Nach einer Einweichzeit von etwa 30 Minuten seihen
Sie das Getreide ab und lassen es 12-24 Stunden stehen.
Auf diese Weise wird die dulRere Fruchtschale weicher, und
das Getreide l3sst sich gut flocken. Hafer missen Sie nicht
einweichen, er kann sofort durch die Flockenquetsche ge-
presst werden. Sie konnen Hafer aber auch mit der Ge-
treidemihle schroten. Allerdings sollten Sie ihn nach dem
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BLUMENKOHL
MIT SAUERRAHM

@‘, 4 Personen

300 g Blumenkohl

100-150 g Sauverrahm

Vollmeersalz

Pfeffer aus der Mihle

2 EL Zitronensaft

Kurkuma (Gelbwurz) oder Currypulver

1 EL Schnittlauch oder Petersilie, fein geschnitten

ZUBEREITUNG
@® Blumenkohl putzen, waschen und fein schnei-
den.

@® Sauerrahm, Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Kurkuma
und Schnittlauch verrGhren, mit dem Blumenkohl ver-
mischen und etwas ziehen lassen.
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KAROTTENSALAT
MIT SESAM

@,hPersonen

2-3 EL Sesam
3 Karotten
Zitronensaft
Vollmeersalz
Olivenol

ZUBEREITUNG

©® Sesam in einer trockenen Pfanne leicht rosten,
bis die ersten Samen anfangen zu springen.

® Auskihlen lassen und in einem Mixer zerkleinern.

©® Karotten waschen und mit Schale fein hobeln.
Sofort mit Zitronensaft betraufeln.

@ Den Salat mit Salz, Olivendl und Sesam ver-
mischen.

KAROTTEN MIT
STANGENSELLERIE

@,hPersonenn

3 Karotten

2-3 Selleriestangen
Zitronensaft
Krautersalz
Olivendl

ZUBEREITUNG

O Karotten waschen, eventuell birsten und mit
Schale in feine Stifte hobeln.

@® Stangensellerie waschen, in dinne Scheiben
schneiden und zu den Karotten geben.

® Mit Zitronensaft, Salz und Olivendl anmachen.



Karottensalat
mit Sesam

-
Blumenkohl
mit Sauerrahm




Fenchel mit Karotten



BLUMENKOHL
MIT PEPERONI

@, 4 Personen @

300 g Blumenkohl

200 g rote und gelbe Peperoni, in Wirfel geschnitten
2 EL Petersilie, fein geschnitten

3 EL schwarze Oliven, in Scheiben geschnitten
Vollmeersalz

Zitronensaft

Olivendl

ZUBEREITUNG

® Blumenkohl putzen und waschen.

® In Roschen teilen und diese in dinne Scheiben
schneiden.

©® Peperoniwiirfel, Petersilie und Oliven dazugeben.

O Mit Salz, Zitronensaft und Olivendl anmachen.

KAROTTEN MIT
LAUCHSTREIFEN

& s personen

2 Karotten

Zitronensaft

80-100 g Lauch
Vollmeersalz

2 EL Essig

Olivendl

Thymian, fein geschnitten

ZUBEREITUNG

O Karotten waschen, eventuell birsten und mit
Schale in feine Stifte hobeln. Mit Zitronensaft
betraufeln.

©® Lauch halbieren, waschen, in feine Streifen
schneiden und zu den Karotten geben.

® Mit Salz, Essig, Olivendl und Thymian anmachen.
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FENCHEL MIT KAROTTEN

@,APersonen @

1 Fenchelknolle

2 grolle Karotten

Zitronensaft

100 g Naturjoghurt

Vollmeersalz

Olivenol

40 g Mandeln, in Stifte geschnitten

ZUBEREITUNG

@ Fenchel waschen, vierteln und in feine Scheiben
hobeln oder schneiden.

@® Karotten waschen, eventuell birsten und mit
Schale fein hobeln. Zum Fenchel geben und mit
Zitronensaft vermischen.

©® Joghurt, Salz und Olivendl zu einem Dressing
verrUhren und den Salat damit anmachen.

O Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett leicht ros-
ten, auskihlen lassen und den Salat damit bestreuen.



~ Fenchel 4
mit Orangen

Fenchelsalat
mit Birne und Datteln




GRUNER SALAT
MIT PARMESAN

@, 4 Personen @

1 griner Salatkopf

4 EL Kurbiskerne

Vollmeersalz

Balsamicoessig

Olivenol

40 g Parmesan, in dinne Scheiben gehobelt

ZUBEREITUNG

® Salat waschen, gut abtropfen lassen oder tro-

cken schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen.

® Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett kurz
rosten.

©® Den Salat mit Salz, Balsamicoessig und Olivendl
anmachen.

O Parmesan und Kirbiskerne untermischen.

TiPP
O Geben Sie noch 50-100 g Feldsalat oder Rucola
dazu.
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FENCHEL MIT ORANGEN

@,APersonen @

2 Fenchelknollen

2 Orangen

etwas Vollmeersalz
Zitronensaft
Olivenol

ZUBEREITUNG

©® Fenchel waschen, vierteln und in feine Scheiben
hobeln oder schneiden. Fenchelgriin beiseitestellen.
@ Die Orange mit einem Messer schalen, sodass
die weille Haut vollstandig entfernt ist. Fruchtfleisch
in Wurfel oder Scheiben schneiden und mit dem Fen-
chel vermischen.

© Den Salat mit Salz, Zitronensaft und Ol
anmachen und mit Fenchelgrin bestreuen.

FENCHELSALAT MIT BIRNE
UND DATTELN

\/APersonen ‘ .

1-2 Fenchelknollen (etwa 250 g)

1 grolRe Birne, in Sticke geschnitten
1 Zitrone, Saft

4-6 Datteln

etwas Orangenschale, abgerieben
Vollmeersalz

Olivenol

ZUBEREITUNG

@ Fenchel waschen, vierteln und in feine Scheiben
hobeln oder schneiden.

® Birnensticke zum Fenchel geben und mit
Zitronensaft vermischen.

©® Datteln entkernen, in Ringe schneiden und zum
Fenchel geben.

O Mit Orangenschale, Salz und Olivendl
abschmecken.



Kohlrabicarpaccio




ROHNEN MIT
STANGENSELLERIE

thersonen ‘ .

1-2 Rohnen (etwa 200 g)
2 Selleriestangen

1 kleiner sauerlicher Apfel
100-150 g Sauverrahm
Vollmeersalz

Pfeffer aus der Mihle
Olivendl

1EL Petersilie, gehackt

ZUBEREITUNG

® Rohnen waschen, birsten, die narbigen Teile
entfernen und in feine Stifte hobeln.

@® Stangensellerie in Streifen und Apfel in Wirfel
schneiden. Mit den Rohnen vermischen.

© Die restlichen Zutaten zu einer Sauce verrhren
und den Salat damit anmachen.

ROHNEN MIT
SONNENBLUMENKERNEN

\./hPersonen @ ‘

1-2 Rohnen (etwa 300 g)
3 EL Sonnenblumenkerne
Krautersalz

Obstessig

Olivenol

ZUBEREITUNG

@ Rohnen waschen, birsten, die narbigen Teile
entfernen und in feine Stifte hobeln.

® Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne
kurz résten und auskihlen lassen.

® Rohnen mit Krautersalz, Obstessig und Olivendl
anmachen.

O Sonnenblumenkerne untermischen.
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KOHLRABICARPACCIO

@ 4 Personen @

300 g Kohlrabi

Pfeffer aus der Mihle

Vollmeersalz

4 EL Olivenol

2 EL Essig

1TL Meerrettich oder Senf

1 EL Petersilie, fein geschnitten

3-4 EL Sonnenblumen- oder Pinienkerne

4 EL Parmesan, in dinne Scheiben gehobelt

ZUBEREITUNG

® Kohlrabi schalen und mit einem GemUsehobel in
hauchdinne Scheiben schneiden.

@® Dachziegelartig auf Tellern anordnen und mit
Pfeffer bestreuen.

® Salz, Olivendl, Essig, Meerrettich und Petersilie
zu einem Dressing verrGhren und den Kohlrabi damit
betraufeln.

® Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne
leicht rosten. Zusammen mit Parmesan auf dem Kohl-
rabi verteilen.



BUNTER SALAT
MIT BROTWURFELN

@‘, 4 Personen

200 g grUner Salat

6-8 Cocktailtomaten oder 2 Tomaten
120 g Zucchini

1 EL Butter

100 g Vollkornbrot, in mittelgrolle Wirfel geschnitten
1TL Senf

Krautersalz

Essig

Olivendl

1 EL Petersilie, fein geschnitten

1 EL Bohnenkraut, fein geschnitten

ZUBEREITUNG

@® Den Salat waschen, gut abtropfen lassen oder
schleudern und in mundgerechte Sticke zupfen.

@® Cocktailtomaten waschen, halbieren und zum
Salat geben.

® Zucchini waschen, in groflere Stifte hobeln und
ebenfalls zum Salat geben.

O Butter in einer Pfanne erhitzen und die Brot-
wirfel darin leicht brdunen.

® Senf, Kriutersalz, Essig, Olivendl, Petersilie und
Bohnenkraut zu einem Dressing verrGhren und den
Salat damit anmachen.

® Zum Schluss die BrotwUrfel unterheben.

Ly

GURKENSALAT MIT
MELISSENDRESSING

@,hPersonen @

2 Salatgurken

6 schwarze Oliven
5-6 Melissenblatter
Zitronensaft
Krautersalz
Olivenol

ZUBEREITUNG

® Gurken waschen und mit Schale in nicht zu
dinne Scheiben hobeln oder schneiden.

@® Oliven in Ringe schneiden und zu den Gurken
geben.

©® Melissenblatter in Streifen schneiden und mit
Zitronensaft, Krautersalz und Olivendl zu einem Dres-
sing verrihren. Salat damit anmachen.

GURKEN MIT SAUERRAHM

& 4 personen

1-2 Salatgurken

4-6 EL Sauerrahm oder Créme fraiche
Paprikapulver

Krautersalz

2 EL Schnittlauch, fein geschnitten

ZUBEREITUNG

©® Gurken waschen und mit Schale in nicht zu
dinne Scheiben hobeln oder schneiden.

@® Sauerrahm mit Paprikapulver, Krdutersalz und
Schnittlauch zu einem Dressing verrGhren und Gber
die Gurken geben.



Bunter Salat mit Brotwirfeln




KNOLLENSELLERIE
MIT APFEL

@APersonen

200 g Knollensellerie
Zitronensaft

1 Apfel

4 EL Sahne
Vollmeersalz
Olivenol

ZUBEREITUNG
@ Knollensellerie schélen, in Stifte hobeln und
sofort mit Zitronensaft betraufeln.

@® Den Apfel waschen, vierteln und das Kern-
gehause entfernen. In Stifte hobeln und mit dem
Sellerie vermischen.

® Den Salat mit Sahne, Salz und Olivendl
abschmecken.

KNOLLENSELLERIE
MIT PARMESAN

@‘, 4 Personen

/2 Knollensellerie (etwa 300 g)
Zitronensaft

Vollmeersalz

Olivenol

4 EL Parmesan, gerieben

ZUBEREITUNG
® Knollensellerie schalen, in Stifte hobeln und
sofort mit Zitronensaft betraufeln.

® Mit Salz und Olivendl abschmecken und Parme-
san unterrihren.
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RADICCHIO MIT BOHNEN

@APersonen

100 g weille Bohnen
Vollmeersalz

Obst- oder Balsamicoessig
Olivenol

1 Radicchio

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

ZUBEREITUNG

©® Bohnen gut mit Wasser bedeckt Gber Nacht
einweichen. Das Einweichwasser wegschitten und
die Bohnen mit reichlich frischem Wasser und etwas
Salz weich kochen.

@ Abseihen und noch warm mit etwas Essig und Ol
vermischen. Ziehen lassen.

©® Radicchio waschen und in 1 cm breite Streifen
schneiden.

O Zu den Bohnen geben und alles mit Salz, Essig,
Olivendl und Knoblauch abschmecken.

TIPPS

O Mischen Sie 2-3 EL gerostete Kurbiskerne unter
den Salat.

O Sie konnen auch noch Weizenkdrner unter den
Salat mischen. Dazu 100 g Weizen mit 300 g Wasser
zum Kochen bringen und 45 Minuten kocheln lassen.
Salzen und zugedeckt 3 Stunden quellen lassen.
Unter den Salat mischen. Die Weizenkorner konnen
auch mit Salz, Essig und Olivendl angemacht und zu
anderen Rohkostgerichten serviert werden.






DAS KULTBUCH
IN NEUER AUSSTATTUNG

Alles WISSENSWERTE rund um die vitalstoffreiche
Vollwertkost

TIPPS UND TRICKS zur richtigen Umsetzung einer Vollwert-
ernahrung und viele Anregungen und Empfehlungen fur
die Gesundheit

300 ERPROBTE UND LEICHT VERSTANDLICHE REZEPTE
mit geringem Zeitaufwand zum Nachkochen und Geniellen
fUr alle Tage

LECKERE GERICHTE aus der vegetarischen Vollwertkiche -
ohne Zucker, Auszugsmehle und raffinierte Fette

Jedes Rezept MIT HINWEISEN: vegan, glutenfrei oder
tiereiweilifrei

Ein ideales Kochbuch zur gesunden Ernahrung
der gesamten Familie

iy

athesia-tappeiner.com
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