DER , KERNBESTAND™ DER NATURKUCHE!

Bei der Erndhrung mijssen ganz unterschiedliche Voraussetzungen
erfillt sein, soll das Werk gelingen: Natiirlich gehért dazv ganz

wesentlich die Auswahl frischer und unverfdlschter Lebensmittel.
Einen Faktor miissen wir dabei besonders beachten: die Gerdtschaften,
die wir einsetzen. Diesem Faktor wird in jiingerer Zeit viel zv wenig
Aufmerksamkeit geschenkt, da wir uns der Risiken gar nicht bewusst
sind, die mit dem inzwischen erreichten, unerhért hohen Grad an
~Technisierung” der modernen Kiichengeréte verbunden sind.
In dieser Hinsicht werden wir stindig von Neverungen iiberwiltigt
- und damit oft genug zum Opfer, wie das Beispiel der Mikro-

wellengerdte in NATUR & HEILEN 5/2005 gezeigt hat.




kann durch ungeeignete Garvertahren
und den Kontakt mit falschen Materia-

lien grindlich verdorben werden. Dies ist

Selbs’r das vorzuglichste Lebensmittel

Ubrigens nicht nur ein Phdnomen unserer

Tage, sondern betraf schon die Roémer,
wenn sie beispielsweise Wein und Essig in
toxikolgisch bedenklichen Blei-Amphoren
autbewahrten. Zur echten, urspringlichen
Naturkiche gehort deshalb eine umsichtig
zusammengestellte Ausstattung mit unver-
zichtbarem, hochwertigem ,Hand-Werks-
Zeug"” tur die naturnahe Verarbeitung von
echten Lebens-Mitteln im Haushalt. Sie ge-
wabhrleistet, dass die heilsamen, vitalisieren-
den Rohstoffe aus Obst, GemuUse, Getreide
sowie aus NuUssen, Krautern und Gewdr-
zen, Hulsenfruchten als auch aus Besonder-
heiten wie Blitenpollen, Weizenkeimen u.g.
optimal aufbereitet und frisch verarbeitet
werden konnen. Nur so ,packen” sie den
Sprung mitten hinein in unseren Stoffwechsel
und die Korperzellen ohne Wirkstoffverluste.

Das , HAND”-WERKS-ZEUG FiiR
DIE GESUNDHEITSKUCHE

I, Getreidemiihlen

MuUhlenkunde ist offenkundig nicht mehr so
gefragt. Noch vor 20 Jahren gab es ein
vielgefragtes Handbuch der Haushalts-
Getreidemihlen mit Tests zu allen gangi-
gen Fabrikaten, die eine exakte Beurtei-
lung der Leistungskraft und Lebensdauer
der Gerdte ermoglichten. Heute klafft hier
eine Informationslicke.

Gute, unabhdangige Beratung durch den
Fachhandel ist deshalb das A und O, um
eine auf den personlichen Bedarf und die
individuellen Anspriche zugeschnittene Lo-
sung zu finden (Stahl? Steine¢ Keramik?).
Soll es eine ,echte” MUhle oder ein Vor-
satzgerdt zu einer vorhandenen Kichen-
maschine sein?¢ Vielleicht auch eine lei-
stungstahige Handmuhle, ein Flocker?

Verbrauchertipp: Hier werden Sie wirk-
lich gut und umfassend beraten, und das gilt
nicht nur fir Mihlen, sondern fir das kom-
plette Ristzeug fiir die Gesundheitskiiche:

- Bio-Rittergut Rittmeyer, OT Kreuma Nr.
23, 04519 Rackwitz, Tel. 034294/73110, Fax
/73112, eMail: info@bio-rittergut.de, Inter-

net: www.bio-rittergut.de.

- Biomarkt Keller, Konradstr. 17 79100
Freiburg, Tel. 0761/706313, Fax /706314,
eMail: info@biokeller.de, Internet: www.
biokeller.de.

- Interessant ist auch das Angebot der
Fa. Manufactum, Hiberniastr. 5, 45731
Waltrop, Tel. 02309/93900, Fax /939800,
eMail: info@manufactum.de, Internet: www.
manufactum.de. Dort hat man sich zum Ziel
gesefzt, alte, traditionsreiche, solide (Ki-
chen-) Techniken und Gerdtschaften wie et-
wa Mérser u. 4. in urspringlicher hand-
werklicher Gite anzubieten und damit auch
gegen die billige Kunststoff-Welt der Weg-
werfartikel zu behaupten.

Eines ist sicher: Erst recht bestimmen Sie
selbst, was in den Laib kommt und was
nicht, wenn Sie zur Hausbackerei zurick-
kehren. Dies gelingt garantiert mit einem
seltenen Kleinod der Vollwertkiche: dem
Standardwerk ,Backen mit Vollkorn”. Ent-
wickelt wurde das Werk ,vor Ort”: In
Kursen sowohl mit Bdckermeistern wie
Hobby-Kdchen, Hausfrauen oder auch in-
teressierten Wissenschaftlern. Nachdem
das Buch zwischenzeitlich vergriffen war,
hat es der Autor selbst mit den unverfalsch-
ten Originalrezepten wieder aufgelegt. Er-
haltlich ist das ungewohnliche Werk (Dr. J.
G. Schnitzer: Backen mit Vollkorn, 96 S., €
20,-) deshalb direkt bei: Frau Azeb Schnit-
zer, Zeppelinstr. 88, 88045 Friedrichshafen,
Tel. 07541/398-560, Fax /398-561, www.
dr-schnitzer.de/besteug2.htm.

Verbrauchertipp: Alternative Vollkorn-
bdcker, bei denen das Korn noch aus der
Steinmihle frisch gemahlen in die Teigma-
schine kommt und nicht einfach der Beutel
aus dem Labor in Ruhrschisseln gekippt
wird, finden Sie unter www.bioland.de/kun-
den/adressen/baeck00-29.html oder Sie
wenden sich an: Bioland e.V, Kaiserstr. 18,
55116 Mainz, Tel. 06131/23979-0. Anschrif-
ten von ,echten” Vollwert-Backereien kon-
nen Sie auch auf den Seiten von www.schnit-
zer-bio.de einsehen, bzw. bei Schnitzer

GmbH, Marlener Str. 9, 77656 Offenburg,
Tel. 0781/5047500, Fax /5047509 erfragen.

Gerade am Beispiel der Getreide lasst
sich die ganze Bandbreite moglicher ur-
sprunglicher Verwertungstormen naturna-
her Lebensmittel aufzeigen. So kann man
die ganzen Koérner von Roggen, Sprief3-
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kornhater, Gerste, Dinkel auch dhnlich zu-
bereiten wie Reis (z. B. lange im Wasser
vorquellen, autkochen und dann in einer
Kochkiste nachquellen lassen). Inzwischen
gibt es im Reformhaus beispielsweise Bio-
Zartdinkel im Kochbeutel (Fa. HOLO), der
genauso einfach zuzubereiten ist wie Reis,
aber sehr viel aromatischer schmeck.

2, Marser 2 co.

Wenige Speisezutaten werden in unserer
heimischen Kiche ahnlich stark vernachlas-
sigt wie die Gewurze. Denn wir in Mitteleu-
ropa verwenden sie im Gegensatz zu Asi-
en oder innerhalb der mediterranen Diat
schon gewohnheitsmdaBlig als Konserve,
zum sofortigen Gebrauch lange vorher in
der Fabrik kleingemahlen und damit fast
vollig entwertet sowie gegebenenfalls mit
allerlei Chemikalien versetzt (z. T. durfen sie
sogar bestrahlt werden!). Dabei gilt gerade
aut diesem kulinarisch so reizvollen Sektor:
Bei Gewurzen ist Frische absolute Pflicht.
Sie sind so etwas wie Arzneien, auf lange
Sicht sehr viel wirksamer als jene aus der
Apotheke. Allerdings nur dann, wenn sie
kurz vor dem Verzehr aufgebrochen bzw.
zerkleinert werden.

Hier lasst uns der herkdmmliche Haus-
haltswaren-Fachhandel aber im Stich. Denn
tor den sachkundigen Umgang mit frischen
Gewtlrzen stehen leider nur die Ublicher-
weise allenfalls eingeschrankt praktikablen
GewuUrz-Mihlen zum Feinmahlen von Pfef-
fer oder Salz zur Verfigung. Doch gibt es
auch auf diesem Sektor solide Alternativen.
So werden Sie |hr eigener Gewiirz-Miiller:
I. Morser: Ein Kernelement der Natur-

KUche, absolut unverzichtbar und noch
vor 50 Jahren selbstverstandliches Requi-
sit eines jeden Haushalts. Oft miUssen Sa-
men, Blatter, Fruchtkapseln und andere
Pflanzenteile nur angequetscht werden.
Das gilt z. B. for Kimmel oder Cumin
(orientalischer KreuzkUmmel), Anis, Fen-
chel, Koriander. Dies allein setzt bereits
die enthaltenen und wirkungsvermitteln-
den dtherischen Komponenten frei.

2. Getreidequetsche: Sie stellen eine
ganz vorzugliche Alternative dar, und
man sollte sie unbedingt standig zur
Hand haben. Wahlt man namlich einen
Flocker mit Stahlwalzen, lassen sich auch
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kleinere Mengen fetter Samen (Lein,
Mohn) und Gewurze damit verarbeiten.
Eine wirkliche Bereicherung tir jede Ge-
sundheitskiiche, sowohl als Augenweide
wie im Hinblick auf den praktischen Nutz-
wert, ist beispielsweise der wunderschone
und gleichzeitig robuste Getreideflocker

Campo (gibt es auch mit Steinwalze; Her-
steller: Schnitzer GmbH, Offenburg, Tel.

0781/504-7500, www.schnitzer-bio.de)!
3. Mohnmiihle: Sie verarbeiten auch gro-

3ere Mengen an Gewirzen gleichma-
Big und reichen fUr die meisten An-
spruche ohne weiteres aus.

4. Elektrische Kaffee-Miihle: Damit
kann man Gewlrze ganz fein mahlen,
was die Bekommlichkeit mitunter erhoht.
Auf3erdem lassen sich auf diese Weise
auch besonders kleine Samen fUr den
Verzehr vorbereiten (ansonsten werden
z. B. Dillsamen oder Selleriesaat von der
Verdauung nicht verwertet).

3-DamP£gazer

Auch wenn Frischkost auf dem Speisezettel
vorherrschen sollte, bleibt doch die alte Er-
tahrung: Nicht nur manche, sondern viele
mogen es heif3. Das Garen unter Dampf
schont im Vergleich mit anderen Verfahren
Vitamine und sonstige flichtige Wertstoftfe
der Pflanzenkost weitaus am besten. Zur
Ausstattung der Gesundheitskiiche gehort
deshalb - mit Ausnahme der ganz weni-
gen Rohkosthaushalte — ein Dampfgarer,
ob dieser nun aus einem Topf mit entspre-
chenden Einsatzen besteht oder es sich um
eines der neuerdings entwickelten elekiri-
schen Damptgar-Gerate handelt.
Verbraucher-Tipp: Um einschdtzen zu
kénnen, was man den Lebensmitteln bei
falschem Garen antut, lese man unbedingt
die aid-Special-Broschire: ,Ndhrstoffver-
dnderungen bei der Lebensmittelzuberei-

tung im Haushalt” (Best.-Nr. 60-3048, ISBN
3-8308-0391-5, erhdltlich gegen € 2,50 +
Versandkostenpauschale von € 3,- beim
aid-Vertrieb DVG, Birkenmaarstr. 8, 53340
Meckenheim, Tel. 02225/926146, Fax
/926118, bestellung@aid.de, www.aid-me-
dienshop.de.

Der Wert und Nutzen von Schnell-
kochtopfen innerhalb der Vollwerter-
ndhrung und Gesundheitskiche ist umstrit-




ten. Enormer Druck und die héheren er-
reichten Temperaturen beschleunigen den
Garvorgang erheblich. Andererseits schd-
digt das zeitsparende Plus manche Inhalts-
stoffe Uber Gebuhr, wahrend andere wie-
derum wegen der Kirze der Erhitzung
besser erhalten bleiben. Verpasst man den
richtigen Moment, so sind die Speisen zer-
kocht.

Akzeptabel sind allenfalls die neuer-
dings angebotenen neuen Druck-Dampyf-
topfe. Sie verbinden das wertschonende
Garen mit erheblichem Zeitgewinn.

Grundsatzlich gilt aber der Rat: Setzen
Sie besser auf die Wiederentdeckung der
Langsamkeit in der Kiche. Die Kochkiste
beispielsweise bote hier eine bessere, wert-
schonendere Alternative und kostet im Hin-
blick auf das Zubereiten der Speisen effek-
tiv auch nicht mehr Zeit, wenn auch etwas
Geduld (man muss die Gerichte nur wie
Ublich vorbereiten, das Garen selbst erfolgt
dann ohne Beaufsichtigung). Nach diesem
Prinzip arbeitet auch der von Insidern und
Entdeckern der Langsamkeit in der Kiche
seit Jahrzehnten hochgeschatzte ,, Stup-
lich-Topf™ (Info: Rai Stuplich Langzeitgar-
topfe, Gorgenstr. 7 B, 56068 Koblenz, Tel.
0261/32277).

Richtig verstandene Globalisierung muss
nicht mit Geschmacks-Nivellierung & la
McDonald’s einhergehen. Man kann sich
fremdlandischen Sitten, Gebrauchen und
Gerichten vielmehr mit genief3erischem
Gewinn offnen. Schauen Sie also einmal
Uber den bekannten Pfannenrand hinaus
und lassen Sie sich von der Kichenpraxis
der grofien weiten Welt anregen. Es gibt
namlich mehr als nur Alugusspfannen, wie
die Entdeckung des Woks tir die europai-
sche Kiiche gezeigt hat, ein Gerdt, das bei
richtiger Handhabung und etwas Erfah-
rung sowohl Energie wie Vitamine schont
(doch Vorsicht bei beschichteten Pfannen)).
Interessant sind beispielsweise auch Bam-
bus-Ddampfer, die offenbar ein relativ
natUrliches und wertschonendes Garen er-

moglichen (Info: z. B. Gourmondo GmbH &
Co KG, Seeshaupt, Tel. 01805/468766).

Oder: Im Mittelmeerraum kocht man viel-
fach noch wie vor Jahrtausenden, also ,ori-

ginal biblisch” in Lehmkochtépfen (Tajine).
Meist genigt dafir der eigene Saft der

Gemuse, und sie entfalten auf diese Weise
ihr ganzes Repertoire an Aromen. Eine Zu-
gabe von Fett ist nicht nétig. ,Die Kiche
Nordafrikas”, so meinen Erndhrungswis-
senschaftler gleichermaf3en wie Feinschme-
cker, ,zahlt zu den besten der Welt”.

Info: Ali Baba Tajine, Jochen Walter, Am
Weidenbach 30, 88299 Ausnang im Allgdu,
Tel. 07561/70388, Fax /72704, www.tqji-

ne.de.

4. Sieinaut-Giirtiofe und Dérraeri

Eine ganz besondere Form des naturna-
hen Umgangs mit Lebensmitteln stellen die
traditionellen  Konservierungsmethoden
dar. Anders als ihre industriellen Pendants
bieten sie oft sogar noch einen therapeuti-
schen Zugewinn.

Trockenfrichte beispielsweise sind wah-
re Gesundheitsschatze. Dorrgerdate ge-
horen deshalb eigentlich wieder in jeden
Haushalt. Man kann damit ganzjdhrig
auch Obstreste, nicht nur die Uberfille der
herbstlichen Erntemonate, Zug um Zug
verarbeiten und stille Gesundheitsreserven
for den Winter bilden.

FrOher standen oft gleich mehrere
Krautfdasser im Keller. Wenn alles ord-
nungsgemafd ablief, entstromte ihnen ein
appetitanregender, wurzig-frisch-sauerli-
cher Geruch (Milchsdure-Gdarung). Im
Herbst wurde dafir so mancher Kohlkopt
gestemmt, kraftig gehobelt und das Kraut
mit Salzlake durchsetzt. Was sich dann dar- - R
aus im Fass unter tatiger Mitwirkung von .

1’

MilchsGurebakterien und Hefen zusam
menbraute, ergab ein weitgehend neuarti=
ges Lebensmittel, das in vieler Hinsicht be
sonders die Verdauung anzuregen und vor
Erkaltungen zu schitzen vermochte. Bei- ™
spielsweise durch das in unerhitztem Saver-
kraut reichlich enthaltene Vitamin C -
friher in den Wintermonaten eine Raritat.

lia Metschnikow, der Nobelpreistrager
und Nachfolger von Louis Pasteur in Paris
schwor schon vor 100 Jahren aut die hier
wirkenden Bakterien (Bazillus bulgaricus v.
a.). Heute weil3 man, dass sie tatsachlich als
Gesundheitspolizei im Darmtrakt aktiv wer-
den, das Immunsystem stimulieren und die
Entgiftung des Verdauungsmilieus férdern.
Gartopfe aus schier unverwustlichem Stein-
gut gibt es Ubrigens durchaus noch im

NATUR UND HEILEN 672005 17



'_:II:I:l v .'il

Handel. Das vielleicht traditionsreichste Un-
ternehmen auf diesem Sektor war lange

die Fa. Harsch (jetzt: Sid-Keramik GmbH
& Co. KG, Postfach 1280, 75002 Bretten,
Tel. 034224/45600, eMail: suedkeramik@

harsch.de, www.suedkeramik.de). Man kann
aber auch klein anfangen und Gérgemuse
Glas fUr Glas produzieren. Rezepte zum
naturnahen Konservieren (auch eintache
Methoden zur Herstellung von milchsauer
vergorenen Roten Beten, Gurken, Weif3-
kraut, Bohnen) finden sich leider nur auf
den Seiten von www.mamalad.de.
Lesetipp: Soeben erschienen, fachkundig
verfasst und vorziglich ausgestattet: A.
Spreng/M. Buhler: Natirlich einmachen.

Hédecke Verlag, Weil der Stadt 2005, 160

S., € 19,90. ISBN 3-7750-0453-X.

SOEMSEEQL&MEXH

» Entsafter: Sie miissen sein -
es sollten aber die Richtigen sein!
Frische Pflanzensafte sind ein Gesund-
Brunnen und Stoffwechsel-Aktivator ersten
Ranges, eines der effektivsten Elixiere tir
mehr Vitalitat Uberhaupt. Das gilt insbeson-
dere dann, wenn dabei alle Pflanzenteile
zum Tragen kommen: Nicht nur die saftigen
Frichte, sondern beispielsweise auch (Heil-
und Wild-) Krauter (Basilikum, Thymian,
Kresse) sowie Gewurze wie Anis oder Fen-
chel, Blatter, Stangel, Wurzeln/ Rhizome.
Leider werden heute beim Entsaften gro-
vierende Fehler gemacht. Und dies betrifft
gerade das in diesem Beitrag behandelte
Thema: die verwendeten Geratschatten.
Herkommliche Entsafter arbeiten nach dem
Prinzip der Zentrituge. Dabei wird das Press-
gut unter enorm hohen Umdrehungszahlen
durch kleine Messerchen zerrissen und der
Saft im selben Schwung vom Trester abge-
schieden. Dies ist technisch betrachtet geni-
al, gesundheitlich aber ein kleines Desaster.
Denn dadurch findet statt, was unter keinen
Umstanden passieren darf: Der aus dem
schUtzenden Zellverband herausgeschleu-
derte Saft kommt intensiv mit Sauerstoff,
seinem Hauptfeind, in BerUhrung - und
zwar bis ins letzte Molekdl. In der Folge
stellen sich heftige Oxidationen mit Radikal-
Bildung ein, Vorgange, die viele innere
Werte des heilsamen Pflanzenblutes zu-
nichte machen, und dies innerhalb von Se-
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kundenbruchteilen. Bestes Beispiel dafir ist
der Apfelsaft: ihm sieht man die dramati-
sche Oxidation, erkennbar an der unscho-
nen Dunkelférbung, nach Passage des Zen-
trifugenentsafters richtiggehend an.

Die weitaus bessere Losung in dieser
Hinsicht sind deshalb qualitativ hochwertige
Spezial-Entsafier wie der schon gerade-
zu legenddare ,Champion” oder ,Green
Star” (mit letzterem lassen sich die medizi-
nisch hochgeschatzten Grinsafte beson-
ders gut und wertschonend herstellen). |h-
nen an die Seite getreten sind neuerdings
dann noch Gerate wie , Solo Star II”, Sie ar-
beiten bei erstaunlich niedrigen Umdre-
hungszahlen. Der Kontakt mit Sauerstoft
und die Erwarmung der verarbeiteten
Frichte fallt hier kaum ins Gewicht. Wird
der Saft dann zugig getrunken, ergeben
sich nur minimale Wirkstoftverluste.

Moderne ,Safte-Arzte”, die oft ganz
verbliffende Heilerfolge erzielen, arbeiten
so gut wie ausschlief3lich mit solchen Gera-
ten. Zur Galionsfigur unter ihnen wurde
der Englénder Dr. Norman W. Walker, der
nicht nur 70 Jahre Forschungsarbeit aut
den Gesundheitswert der Safte verwende-
te, sondern auch mit gutem Beispiel voran-
ging und dank der taglich genossenen
Frischpflanzensafte deutlich Gber 110 Jahre
alt wurde, bis zuletzt geistig hellwach.

Walker war es auch, der endlich mit
dem alten Vorurteil aufraumte, Safte seien
konzentrierte Lebensmittel und deshalb fir
den Stoffwechsel unginstig: Tatsachlich be-
stehen sie zu einem erheblichen Teil aus
Wasser, nicht aus belastendem Eiweil3 wie
etwa die Sojabohnen. Safte sind in Wirk-
lichkeit also deutlich weniger ,konzentriert”
als viele andere Lebensmittel.

Praxis-Hinweise: Fur eine wertschonend
arbeitende Saftpresse muss man zwar
deutlich mehr hinblattern als fir die Ubli-
chen Haushalts-Entsafter. Doch handelt es
sich um eine ganz andere Kategorie von
Geraten und in jedem Sinne um eine ,An-
schaffung firs Leben”. Und die Investition
lohnt sich noch in anderer Hinsicht. Denn
durch unterschiedliche Einstellungen beim
Pressen und diverse Aufsatze (zum Pirieren
u. a.) lassen sich bequem und mit leichter
Hand Nuss- und Obstmuse fertigen, aber
auch Brotaufstriche, Nudelteig, Saucen tir



Frischkost-Salate oder Trockenfrucht-Kon-
fekt. Ganz phdnomenal gut schmeckt z. B.
ein selbstbereiteter Rohkost-Ketchup mit
Datteln = ganz ohne Industriezucker. Der
Phantasie sind in dieser Hinsicht keine
Grenzen gesetzt.

Verbraucher-Tipp: Infos zum Gesamt-
angebot an hochwertigen Entsaftern, Mi-
xern und Keimgerdten erhalten Sie bei:

Keimling Naturkost GmbH, Bahnhofstr. 5],
21614 Buxtehude, Telefon 04161/51160,
Fax /511616, www.keimling.de, naturkost@
keimling.de.

» Mixer: Aus der Frischkost-Kiiche
nicht wegzudenken! .
Dass sie bislang ein Schattendasein fristen,
hat teilweise ganz banale Grinde: Die Ub-
lichen Gerate sind Uberdimensioniert, klei-
nere Portionen lassen sich darin gar nicht
vernUnftig verarbeiten — in Zeiten von
Single-Haushalten und im Hinblick auf den
Zweck, namlich vor allem der Bereitung
von Zwischenmabhlzeiten, ein Manko erster
Ordnung.

Die MauerblUmchen-Existenz solcher ei-

gentlich unerhort nitzlicher Mixgerdte

konnte nun ein Ende haben. Denn in den
USA ging man wieder einmal voran und
kreierte einen weiteren — in diesem Falle
nachahmenswerten — Trend. Dort lautet
namlich inzwischen die Devise: ,Rohe, en-
zymreiche Shakes haben einen enormen
Gesundheitswert tir die ganze Familie”
(Elysa Markowitz). Die ,neue Generation”
von Mixern ist an die praktischen Erforder-
nisse angepasst, in der Grofde bescheiden
dimensioniert (Aufsatze mit verschieden
grof’em Volumen) und unerhért leicht zu
bedienen, problemlos zu warten und zu
reinigen. Sie eignen sich nun tatséchlich fr
wenig aufwendige, schnelle und schmack-
hafte Frischkostmahlzeiten.

Nutzen konnen wir die ,neue Generati-
on” fixer, kleiner Zerkleinerer inzwischen
auch in Deutschland, und zwar in Gestalt
des so genannten ,Personal Blender” von
,Keimling Naturkost” (Adresse siehe oben).
Damit lassen sich auch Kinder wieder for
Frisches (statt Fritten) begeistern, beispiels-
weise mit einem Papaya-Pudding oder ei-
ner Beeren-Kirsch-Limonade. Feinschme-
cker konnen sich an der ,Errotenden

Dr. Jacob’s

Gran atapfel Elixier
Neue Emte

Paradiesisch kostlich, starkend,
schiitzend, vitalisierend

16 x hohere antioxidative Wir-
kung als Griintee und Rotwein
(TEAC-Labortest)

Aus dem Saft von iiber 20 Gra- |
natipfeln, fermentierten Ex- |
trakten aus Granatapfelfrucht, |
-Bliiten, -Blittern, -Schalen, Bio- |
Honig, Gewiirzen und Krdutern |

Dr. Jacob's Basenpulver
ohne Natrium, ohne Zucker
ohne Laktose,
auch als Tabletten erhaltlich

Citrate binden dreimal soviel Saure
| wie Natriumbikarbonat

Reich an Citraten, Kalium, Magnesium,
| Calcium, Silizium, Zink und Selen

| 1 Portion hat den Basengehalt von
1 kg Apfeln oder o,5 kg Kartoffeln

Schmeckt kostlich, mit natiirlichem
Citrusgeschmack

~ Dr. Jacob's Frauenpower .

natiirliche '}'E:ebenskraft
fur dte Frau ab 30

Kostliches Frucht- |
\\ i/Getrankepulver mit |

Pflanzen-Ostrogenen |
(GMO frei), natiirlichen Vit-
Zeolith und

aminen,
u Spurenelementen

| Fit durch die Wechseljahre
| Fiir die Tage wihrend der ,, Tage“

. Gratis-Infos & Beratung:

Tel. 06128/48770 _
www.drjacobsmedical.de 7 .o0% vedicai
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SETZEN SIE BESSER
AUF DIE VVIEDER-
ENTDECKUNG DER
LANGSAMKEIT IN
DER KUCHE

Fotos: Okapia KG, Gemany
(S. 14), Flora Press (S. 17),
Maximilian Stock LTD/
StockFood (S. 18)

Cashew-Sof3e” und ,koéniglichen Sorbets”
frisch aus dem Blender gutlich tun. Sogar
kleine Mengen von Getreide (auch Ama-
ranth, Quinoa, Buchweizen) lassen sich auf
diese Weise verarbeiten — und natirlich
kann man schmackhafte Nussmuse aller
Art in Eigenregie jederzeit sofort verzehr-
fertig zubereiten. Interessant wahrend der
warmen Sommermonate sind nicht zuletzt
Rohkost-Suppen, wie man sie traditionell in
Spanien schon seit dem Mittelalter kennt
und schatzt, so etwa die berUhmte kalt-
wurzige Gazpacho.

» Vegan-Milchmaker:

wahre Alternative zur Kuhmilch!
Relativ neu und gerade fir junge Familien
und Menschen mit Lactose-Intoleranz eine
Bereicherung sind Gerate, mit deren Hilfe
sich ohne viel Aufwand und ganz nach
personlichem Bedarf rein pflanzliche
,Milch” herstellen lasst. So etwa der Vegan-
Star oder Vegan-Milch-Maker. ,Vegan®
heif3t: Ohne alle tierischen Produkte berei-
tet, egal ob von toten oder lebenden Ge-
schopfen. Man kann damit sogar Totu und
Soja-Joghurt produzieren. Sie eignen sich
aber nicht nur zur Verarbeitung von Soja-
bohnen. In Frage kommen auch Nisse, Sa-
men (Mandeln, Hanf, Sesam, Sonnenblu-
menkerne) und alle Getreidearten (vor
allem Reis und Hafer, aber auch Gerste,
Dinkel, Hirse). Allerdings werden die verar-
beiteten Rohstoffe auf etwa 60 Grad er-
hitzt. Nach dem Purieren erfolgt eine Filte-
rung und - im Falle der Sojamilch - ein
nochmaliges Kochen.

Vergewissern Sie sich bei allen Graten
stets, dass alle Teile, die mit den Lebensmit-
teln in BerUhrung kommen, tatsachlich aus
Edelstahl sind (und nicht etwa aus Alumini-
um) und keine Beschichtungen enthalten.

Tipp: Informationen Uber vegane Milch
und entsprechende Gerdte erhalten Sie bei
der Firma Aktivplus, Franz-Josef-Str. 28,
80801 Miinchen, Telefon-Hotline 0800-
00024000, info@aktivplus.org, www.akti-

vplus.org.

WORAUF ZU ACHTEN IST
Ein Schlaglicht darauf, wie sehr der Birger
im Hinblick auf ganz normale Haushaltswa-
ren vom administrativen Verbraucherschutz
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im Stich gelassen wird, wirft ein aktuelles
Beispiel. So ist es immer noch méglich, dass
wir uns mit behordlichem Segen durch Ke-
ramikgeschirr unbemerkt vergiften. Denn in
den farbigen Glasuren kénnen enorme
Mengen giftiger Schwermetalle stecken, die
Jinsbesondere fur Blei als nicht mehr sicher
zu bewerten sind”, so das Bundesinstitut fur
Risikobewertung, Berlin, in einer Presseer-
klarung aus dem Marz. Ahnliches gilt fOr
Cadmium. Die Folge: Im Extremtall drohen
nichts weniger als bleibende Gehirnschadi-
gungen, Nieren- und Kreislautversagen.

Infos: Beim Bundesinstitut fir Risikobe-
wertung, Thielallee, 88-92, 14195 Berlin,
Tel. 030/8412-0, Fax /8412-4741, poststel-
le @bfr.bund.de, oder im Internet unter:
www.bfr.bund.de, speziell bei den Menu-
punkten ,Bedarfsgegenstdnde/Materialien
in Kontakt mit Lebensmitteln”

Und bei dieser Gelegenheit sei auch
noch angemerkt: Hiten Sie sich vor Teflon
(einschlief3lich anderer Beschichtungen) und
Aluminiumgeschirr. Sie sind der Ge-
sundheit abtraglicher als es die Erndh-
rungsexperten und Anbieter bislang wahr-
haben wollen. In dieser Hinsicht findet seit
Jahrzehnten eine dhnliche Verschleierung
moglicher Risiken statt wie schon im Fall der
Mikrowellengerdate. Teflon sondert beim Er-
hitzen immer giftige Verbindungen ab,
auch ganz ohne Kratzer in der Pfanne, und
Aluminium wird seit Jahren mit dem Auttre-
ten der Alzheimer-Krankheit in Verbindung
gebracht. Es stimmt nicht, wie hdufig zu le-
sen ist, dass dieser Verdacht hat aus-
gerdumt werden konnen.

Lesetipp — mehr als nur Nostalgie: John
Seymour, einer der ersten und bekannte-
sten ,Aussteiger” hat in den vergangenen
Jahrzehnten viele Menschen fur das , Leben
auf dem Lande” - so der Titel seines erfolg-
reichsten Buches — begeistern kénnen und
auch mitgeholfen, die urspringliche bduer-
liche Kichenkultur und ihre Requisiten (di-
verse Handmuhlen, Krduterwiegen, Moérser,
Fruchtpressen u. a.) zu bewahren. Lesens-
und betrachtenswert ist in diesem Zusam-
menhang besonders sein weniger bekann-
tes Buch zu den ,Vergessenen Haushalts-
techniken” (Urania Verlag, Berlin 2002, 131
S., € 12,90 ISBN 3-332-01058-1).

Norbert Messing
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