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Liebe Freunde der Hobbythek,

es ist bekannt, daB die Art der Ern&hrung einen entscheidenden
EinfluB auf unser Wohlbefinden und auf unsere Gesundheit hat.

Der menschliche Organismus bendtigt EiweiB, Fett, Kohlenhydrate,
Vitalstoffe und Ballaststoffe, die in harmonischer Ausgewogenheit
in vollwertigen, naturbelassenen Produkten enthalten sind.

Pflanzliches Eiweifl ist ebenso wertvoll wie tierisches, wird
jedoch vom Kdrper leichter verdaut. Qa Eiweifl sehr
hitzeempfindlich ist und schon ab 40°C denaturiert wird und

somit die Leber belastet, ist Wurst oder gebratenes Fleisch nicht
mehr vollwertig. Das EiweiBl in rohem Gemiise oder Getreide wird
vom Korper problemlos aufgenommen.

Handelsiibliche Fette und Speisedle, die aus einfachen, gesittigten
Fetten bestehen, sollte man unbedingt durch kaltgepreBte Ole
(Leinsl, Distelsl, Sonnenblumendl, Olivendl usw.) ersetzen, da
sie Vitamin E und hochungesidttigte Fettsduren enthalten, die den
Stoffwechsel fdrdern und Schlackenbildung im Kdrper verhindern.
In der gesunden Kiiche verwenden wir Butter und Pflanzenmargarinen
aus mturbelassenen Pflanzendlen, die nicht chemisch gehidrtet
wurden. Auﬁp Nisse sind Lieferanten wertvoller Fette.

Das Getreidekorn ist ein Lebensmittel, das uns mit Fett, Eiweis,
Vital-, Ballaststoffen und den lebensnotwendigen Kohlenhydraten
versorgt. Im Auszugsmehl (Weifmehl) und geschdltem Getreide

(poliertem Reis etwa) sind kaum mehr Vitamine und Ballaststoffe,
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da diese durch das Aussieben der Randschichten und des
Getreidekeims verlorengehen. Unser Korper bekommt folglich

nur "isolierte" Kohlenhydrate, die Stoffwechselkrankheiten und
Fettansatz beglinstigen. Da Getreide relativ hitzebestdndig ist,
enthalten selbst Vollkormbackwaren noch wertvolle Stoffe. Um

in den Genuf dieser Bestandteile zu kommen, muB das Getreide
sofort nach dem Mahlen verarbeitet werden. Es oxydiert sonst

an der Luft, verliert rasch an Nihrwert und Aroma. WeiBmehl,

bei dem die verderblichen Teile des Getreides ausgesiebt werden,
ist zwar haltbar, K aber minderwertig.

Den Zucker, den der Organismus braucht, baut er aus der
vollwertigen Nahrung ab; bei Vollwertkost ist der weiBe
Industriezucker, ebenso wie Kandiszucker, Fruchtzucker,
Traubenzucker usw. v5llig iiberfllissig, ja sogar schddlich, da

zu dessen Abbau Vitalstoffe des Kérpers benétigt werden, und er
Karies und Verdauungsstdrungen bewirkt. Wenn Sie auf SiiBes schwer
verzichten kdnnen, verwenden Sie Trocgenfrﬁchte und nur
kaltgeschleuderten Honig (bei iber 40°C werden viele Wirkstoffe
des Honigs zerstdrt). Sparsam verwenden wegen Kariesgefahr.

Naturbelassenes PflanzeneiweiB aus Gemiisen und Getreide sollte

in keiner Mahlzeit fehlen. Ein bis zwei Drittel der tdglichen
Nahrung sollte aus Rohkost bestehen. Kombinieren Sie mdglichst
Blatt- und Wurzelsalate miteinander, da sich verschiedene
EiweiBtriger erginzen und so in ihrer Wirkung steigerm konnen.
Sahne, Buttermilch, Sanoghurt, Dickmilch, Kefir, Kise und Eier
(in MaBen) ergidnzen diese Kost und ermdglichen viele schmackhafte

Zubereitungsarten. Pasteurisierte Milch ist jedtech niémt meiry
so vollwertig wie rohe Vorzugsmilch.

Wirzen Sie verschwenderisch mit allen Arten von frischen oder
getrockneten Krdutern, die reich an Spurenelementen und
Mineralien sind. Gekdrnte Gemiisebrithe, Briihwiirfel, Kriutersalz
und Hefeextrakt ersetzen oftmals das Salz, das nur sehr
sparsam verwendet werden soll. Nehmen Sie Vollmeersalz, da
dieses eine ausgewogene Zusammensetzung an Spurenelementen und
Mineralstoffen hat, die dem Kdrper zutriglicher ist als das
herkémmliche Kochsalz. Cayenne, Curry, Pfeffer, Nelken,
Ingwer, Knoblauch, Zwiebeln, Selleriesalz, Scjasauce, fertige
Gewlirzmischungen (Delikata, Delifrut) - kurz alle Arten von
Gewlirzen kdnnen Sie unbedenklich verwenden. Mit Hefeflocken,
Sojamehl und pflanzlichen Pasteten lassen sich Suppen und
Saucen hervorragend wiirzen und binden.

Da in den meisten Haushalten Handreiben (filr Rohkostsalate und
Niisse) und Mixer oder Teigmaschinen vorhanden sind, ist die
einzige grodere Anschaffung bei der Umstellung auf Vollwertkost
eine Getreidemiihle. Sollten Sie noch unentschlossen sein, so
kdnnen Sie sich Ihr Getreide im Reformhaus mahlen lassen. Es
mu jedoch aus den vorher genannten Griinden in den nichsten zwei
Tagen verwendet werden. Die Preise flr Getreidemiihlen bewegen
sich zwischen DM 50.-- und mehr als eintausend Mark. Die recht
ginstigen Handmiihlen (auch alte Kaffeemijhlen sind geeignet)
schroten Getreide fiirs Miisli. Meist mahlen sie nicht so
mehlfein wie elektrische Mithlen. Bei gréBeren Mengen ist es
eine zeitraubende und anstrengende Beschéftigung. Wenn Sie
h#ufig backen wollen, so rentiert sich eine elektrische Miihle.
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Lassen Sie sich in Fachgeschdften beraten und testen Sie die
Mahlleistung pro Minute und den Feinheitsgrad des Mehles.

Zu einigen Kiichenmaschinen werden Zusatzgeridte zum Mahlen von
Getreide angeboten, die dann entsprechend billiger sind, weil
der Motor der Kiichenmaschine verwendet wird. (Nicht alle Mihlen
mghlen Mais!)

Folgende Getreidearten eignen sich fiir die gesunde Kliche:

Weizen, Roggen, Hafer (Nackthafer, SprieSkornhafer), Griinkern
EDinkel), Gerste, Mais, Hirse, Naturreis (Vollreis), Buchweizen
kein Getreide sondern Kn&terichgewdchs).

In Naturkostlidden und Reformhidusern miissen Sie etwa vier bis
sechs DM pro Kilo Getreide bezahlen. GroBere Mengen, direkt vom
Hersteller bezogen sind natiirlich billiger, milssen aber luftig
und trocken aufbewahrt werden. Am besten in einem offenen Sack
oder einer Kiste im Speicher. Richtig gelagert h#lt sich
Getreide mindestens 1 - 2 Jahre. Es versteht sich von selbst,
daB wir nur biologisches Getreide aus kontrolliertem Anbau
verwenden, das nicht mit Pestiziden und chemischen Diingern
behandelt wurde. Auch Obst und Gemiise sollte - wann immer
méglich - ungespritzt sein.

Die Zubereitung des Getreides ist denkbar einfach. Sie kdnnen

die Getreidekdrner unzerkleinert kochen, grob oder fein schroten,
mehlfein mahlen und kochen oder aber ankeimen. Die Kochzeiten
sind verschieden, deshalb die Getreide getrennt kochen. Die
Wassermengen sind zwischen 1 : 2 und 1 : 3. Gegebenfalls milssen
Sie Wasser nachschiitten, damit das Getreide nicht anliegt. Wenn
Sie die ganzen KBrner 5 - 10 Stunden in Wasser einweichen, k&nnen
Sie die Kochzeit von 30 ~ 40 Minuten auf 15 - 20 Minuten verkiirzen.
Das Getreide wird aufgekocht und auf kleinster Flamme gargekocht.
Geschrotetes und feingemahlenes Korn kann kalt angesetzt werden
oder man streut es in kochendes Wasser (oder Suppe) ein.
Vollkornmehl klumpt nicht. Nach dem Aufkochen ebenfalls bei
geringer Hitze ausquellen lassen.

Verzichten Sie von nun an auf Ihre gewohnte Wurst- oder
Marmeladensemmel und beginnen Sie den Tag mit einen kdstlichen
Miisli, dessen Geschmack Sie mit Obst tdglich neu variieren kénnen.

Grundrezept (nach Dr. Schnitzer) fiir 1 Person

2 - 3 EL Weizen (60 g )

10 - 11 EL kaltes Wasser (110 g )

Streuen Sie das grob oder mittelfein gescarotete Korm in das Wasser
ein, bis alles Korm vollgesogen ist; legezn Sie einen Unterteller
auf das Schiisselchen und lassen Sie den Schrot mindestens 30 Min.,
hichstens aber 1C Stunden bei Raumtemperatur stehen. Nicht mit
Milch anrihren!

Mischen Sie dann 1 EL Zitronensaft unter das Miisli. Reiben Sie
einen Apfel mit Schale auf einer Reibe und riihren sie ihn unter
das Miisli, bevor er braun wird. Nehmen Sie einen Apfel mit
intensivem sduerlichen Geschmack. Je nach Belieben verfeinern

Sie Ihr Miisli nun mit zerkleinertem Frischobst (Banane, Birme,
Weintrauben, Kiwi, Pfirsiche etc.), ganzen oder gehackten Niissen,
gerSstetem Buchweizen, NuSmus, etwas Milch, Joghurt, Sahne,

Quark (aufpassen: nicht jeder vertrigt Milchprodukte mit Obst
zusammen), Weinbeeren, Trockenfriichten.

Auch mit gekeimten Weizenk®rmern ist das Miisli ein gesunder Start
in den Tag. :



HATURKOST-REZEPTE
Nachfolgenden Rezepten liegen im wesentlichen die Kochbiicher von

E. A. Brecht, Ingrid Friichtel, Hildegard Hélzle, Dr. J. G. Schnitzer
und Barbara ﬁﬁttgzg zu Grunde. (Siehe Lit. Angabe)

Alle Rezepte sind fir 4 Personen.

(1 EL Butter oder Fett = 20 g
1 EL Getreide = 20 g

1 EL Honig = 30 g .
1 EL Niisse gerieben =20 g )

SUPPEN

Gemiisebrithe ist die Grundlage flr viele Suppen und Saucen, sie
ist aber auch geeignet, um gdarin Getreide zu garen. (Es gibt
auch Gemiisebriihwiirfel zu kaufen)

GEMUSEBRUHE

2 1 wasser T i s —o—————
4 groBe Zwiebeln

500 g Karotten

2 Stangen Lauch

1 Sellerie

2 Knoblauchzehen

und Gemilse nach Jahreszeit oder Gemiisereste,

1 EL Frugola, KrHutersalz.

Das Gemiise grob zerkleinern und 30 - 40 Minuten kochen lassen.
(Das Gemiise absieben oder durchpassieren). Als Trinkbouillon
mit gehacktem Schnittlauch oder Petersilie verfeinern. -

Eine feine Einlage fiir diese Suppe sind
HAFERKLUBCHEN

1" Tasse feingemahlener Nackthafer

1 EL Milch

120 g Quark

1 Ei

Knoblauch, Muskat, Koriander, Kr#utersalz, Petersilie.

Den Hafer mit der Milch verriihren, Quark und Ei unterzishen und

mit den Gewlirzen abschmecken. Mit Hilfe eines Teeldffels kleine

Kl68chen formen und diese in kochendem Wasser oder in der heiBen
Gemiisebrithe 5 - 10 Minuten kochen.

WEIZENSCHROTSUPPE

1/2 1 Wasser

120 g Weizenvollkornmehl (fein)
1/2 1 Milch

1 TL Vollmeersalz



Menl i8 lauwarmes Wasser einrihren und kurz aufkochen. Milch
auf 40°C erwdrmen und zugeben. Auf dem Herd ohne Hitze etwas
ziehen lassen. Salzen.

GERSTENSUPPE MIT LAUCH

400 g Lauch

1 Zwiebel

3 EL 01

1 1 Wasser

2 Gemilisebrihwirfel
40 g Gerste

100 g saure Sahne
2 TL Steinpilzbriihe
1 TL Majoran

1 EL Butter

Lauch in feine Ringe schneiden und mit gehackter Zwiebel in 01
kurz dlinsten. 3/4 1 Wasser und Briihwiirfel zugeben und sanft kochen
bis Lauch weich ist. 1/4 1 Wasser mit der feingemahlenen Gerste
anrihren. Zum Lauch geben, 5 Minuten ziehen lassen. Wirzen.

Sahne unterziehen, Butter zugeben, mit Petersilie bestreuen und
servieren.

Moglichst einen Blattsalat (Spinat, Feldsalat, Endiviensalat,
Kopfsalat etc.) und einen Wurzelsalat (Karotten, rote Beete,
Rettich, Radieschen) zu jedem Hauptgericht oder als Vorspeise
reichen. : ' .

Nehmen Sie als Wiirze kaltgeprefites Ol und mdglichst Apfelessig
(enthdlt viel Kalium und regt die Verdauung an).

Mischen Sie 6fters Getreidekeimlinge und frische Kresse, Senf oder
Alfalfa unter den Salat, denn frischgekeimte Samen erleben durch
den Keimprozefl eine enorme Steigerung der B - und E Vitamine.

Es gibt spezielle Keimgerite zu kaufen (bestehend aus mehreren
Plastikschalen mit Rillen, durch die das fir die Keimung nétige
Wasser nacheinander durchflieft); Sie koénnen aber auch einen
Teller oder eine flache Schale zum Keimen nehmen. Geben Sie 1 EL
Samen (im Reformhaus erh#dltlich) in das flache CefidB, fligen Sie
soviel frisches Wasser hinzu, daB alle Korner im Feuchten liegen,
aber trotzdem noch Luft haben. Das Wasser muf 1 - 2 mal tdglich
abgegossen und erneuert werden. Kresse, Senf und Alfalfa sind
empfindlich gegen Feuchtigkeit und werden nur alle 1 - 2 Tage neu
bewidssert. Diese Kriuter sind nach 5 - 7 Tagen eflbar, wobei Sie
Wurzeln, Stiele und Blattchen essen kdnnen. Wenn man diese Kr#uter
hochwachsen 1dB8t, schneidet man Stiele und 3Blidttchen mit der Schere



ab. Weizenkdrner und Sojabohnen brauchen 2 - 3 Tage zum Keimen und
sind am besten, wenn die Keime gerade sichtbar werden. Nach der
Aussaat stellt man die Gefdfe an einen hellen Ort, nicht aber ins
direkte Sonnenlicht. (Soja soll im Dunkeln wachsen. Mit Tuch
abdecken). Die selbstgezogenen Keimlinge sind auch einige Tage

im Kithlschrank haltbar. Vor dem Essen die Keimlinge mit Wasser
splilen und Keimschalen griindlich reinigen.

Verfeinern Sie Ihre Salate auch mit gehackten Niissen, sie sind
wohlschmeckend und gesund.

KAROTTENSALAT MIT APFELN UND WALNUSSEN

2 EL 01

500 g Karotten

2 saure Apfel

1 EL Zitronensaft

1/8 1 saure Sahne
Krdutersalz

1 TL Honig, 50 g Walniisse

Apfel und Karotten waschen (nicht schdlen, falls aus kontrolliertem
Anbau) und grob raspeln. Sauce aus 01, thronensaft Sahne, Honig:
und Krdutersalz anriihren und liber Karotten und Apfel gieden. Mit
den gehackten Niissen bestreuen.

LAUCH MIT LEINOL

400 g Lauch
1 EL Magerquark

3 EL Leinsl . RU—

Petersilie

Lauch waschen, der Linge nach durchschneiden und fein schneiden.
Leindl, Petersilie,Quark und Milch verrithren und mit dem Lauch
vermengen.

SPINATSALAT

400 ¢ Spinat

3 EL Zitronensaft

Vollmeersalz, weiler Pfeffer

2 TL Sanddorn

6 EL 01, 2 EL saure Sahne

1 kleine Zwiebel, 1/4 Teeldffel Delikata (Reformhaus).

Spinat verlesen und waschen. Zwiebel fein hacken. Tunke aus 31,
Sanddorn, Sahne, Salz, Pfeffer, Zitronensaft mit dem Spinat und
der Zwiebel vermengen.

KOPFSALAT MIT HASELNUSSEN UND KRESSE

1 Kopfsalat

6 EL Joghurt

2 EL Apfelessig

1 EL Distelsl

50 g gehackte Walnilsse
etwas Kresse

Salat verlesen und waschen. Mit Marinade aus 01, Essig, Joghurt
verriihren. Mit Kresse und Nilssen bestreuen.

Ihrer Phantasie sind bei den Variationen der Salatsaucen und der
Kombination verschiedener Salatsorten keine Grenzen gesetzt!



Die Zubereitung von Salaten ist ja jeder Hausfrau geldufig und
braucht deshalb nicht weiter ausgefiihrt werden, auch auf die
Kartoffel, die sehr gesund ist und auf verschiedenste Arten
verarbeitet werden kann, gehe ich nicht niher ein. Nur ein Tip:
Kartoffeln hin und wieder mit Schale (biolog. Anbau!) essen und vor
allem mit der Schale kochen!

GETREIDE-GERICHTE

Die folgende kleine Auswahl an Getreidegerichten wird Sie vielleicht
anregen, neue Rezepte 2zu erfinden oder altbewdhrte Rezepte mit
vollwertigen Lebensmitteln auszuprobieren. So kdnnen Sie

Reisauflauf oder Risotto mit Vollkormreis zubereiten, der neben

dem gesundneitlichen Wert auch noch wiirziger schmeckt als der
polierte, weiB3e Reis. Naturreis hat eine liangere Garzeit. Lassen

Sie ihn 1 - 2 Stunden vor der Zubereitung quellen und kochen Sie
4¥tn etwa 30 - 40 Minuten. Faustregel: 1 Tasse Reis - 2 Tassen
Wasser.

SUBER GETREIDEAUFLAUF

200 g Weizen

200 g Gerste

500 g Haferflocken

250 g Quark

Anis, Vanille

100 g Korinthen

100 g geraspelte Haselniisse
3 EL Honig

3 groBe Apfel (geraspelt)

100 g Sesamsaat geschdlt

Weizen und Gerste in etwa 1 1 Wasser aufkochen (eventuell am
Vortag einweichen) und 30 - 60 Minuten auf kleinster Flamme
weichkochen. Alle Zutaten untermischen und die Masse in eine
Auflaufform geben, mit Sesam bestreuen und 15 Minuten im Backrohr
bei 200 Grad (mittlere Schiene) iiberbacken.

GETREIDE MIT GEMUSE

2 Zwiebeln, 2 Tomaten, 1 griine Paprikaschote

300 g Lauch

2 EL {1

1 Gemiisebriihwiirfel

400 g Roggen, Weizen, Griinkern oder Gerste

100 g Parmesan / 2 Eier / 5 EL saure Sahne

Oregano, Basilikum, Thymian, Paprika, Pfeffer, Kr#dutersalz.



Das Gemiise waschen, grob schneiden und in 01 andiinsten, mit

1/4 1 Gemiisebrithe aufgieBen und kicheln lassen. Getreide wie oben
zubereiten. Getreide und gegartes Gemiise in feuerfeste Form geben. ‘
Mit Kise bestreuen, Eisr und Sahne verquirlen und iiber den .
Auflauf geben. Bei 200° C 20 - 30 Minuten iberbacken. (Variationen:

statt Kise Ei und Sahne, weitere Gemiisesorten, mit Curry und . .
Knoblauch wiirzen).

GRUNKERNFRIKADELLEN

150 g Griinkern
1/2 1 Wasser

1" Zwiebel ?
2 Lorbeerblitter 4
100 g Tartex (Pflanzenpastete)

1 Ei i

1 EL Sojamehl .
3 EL Vollkornmbriésel ‘
Selleriesalz, Frugola, Majoran, Pfeffer, Sojawlirze, Paprika,

Petersilie, 1 EL DiZisan.

Griinkern in der Miihle mittelfein schroten. Mit gehackter Zwiebel, K
Lorbeerblittern und Wasser 20 - 30 Minuten leise kochen, ab und 1
zu umriihren. Die Masse dann erkalten lassen. Tartex, Ei,

Sojamehl und Gewilrze untermischen. Ist die Masse zu weich, Brésel

zugeben. Kleine Frikadellen formen, in Vollkornbréseln wenden und

in Didsan auf beiden Seiten je 5 Minuten braten.

e e e O g

VOLLKORNSCHNITZEL o \ i

200 g VWeizen

1 1 Wasser

100 g Lauch (fein geschnitten)

1 EL Sojamehl

1 EL Didsan

Vollmeersalz, 1/4 Teeldffel Delikata, 1 Dose Tartex
Majoran, Thymian, 1 Knoblauchzehe (durchgepreft),
Cayenne Pfeffer, Paprika, Hefeextrakt, Frugola

4 EL Vollkornbrosel

Mittelfein gemahlenen Weizen in lauwarmes Wasser geben und -
5 Minuten leise kochen. Abkiihlen lassen.

Lauch in Didsan 10 Minuten duinsten. Lauch,Gewiirze, Sojamehl und
Tartex zur Schrotmasse geben. Flache Schnitzel formen (mit Brésel-
Konsistgnz verdicken). 20 - 30 Minuten auf gefettetem Backblech -
bei 200~ C auf oberster Schiene backen. Eventuell wenden.

(Eignet sich auch fiir Hirse und Gerste)

BUCHWEIZEN MIT SAUZRKRAUT

2 Tassen Buchweizen

6 Tassen Wasser

gekdrnte Brihe
Krdutersalz, Vollmeersalz
Knoblauchsalz

Muskat

Koriander

500 g Sauerkraut

200 g geriebener Kise
100 g Butterfldckchen
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Buchweizen mit gekdrnter Brithe und Wasser 20 - 30 Minuten garkochen.
In eine Auflaufform abwechselnd eine Lage Buchweizen und eine Lage
Sauerkraut fiillen. Obenauf Kise und Butterfldckchen. 30 Minuten auf
mittlerer Schiene bei 200~ C backen. )

Hirse, Mais, Weizen oder Buchweizen lassen sich auch zu Pfannkuchen
verarbeiten:

MAISPFANNKUCHEN
125 g Maismehl

1/4 1 Milch
1/8 1 Wasser
1 Prise Vollmeersalz

Die Eier verquirlen; Wasser, Milch, Salz hinzugeben und mit dem
Maismehl verrihren (Achtung: nicht in allen Miihlen kann man Mais
mahlen!) In einer Teflonpfanne (ohne Fett) kleine Pfannkuchen
herausbacken.

Zu diesen Getreidegerichten reicht man Salate, niemals aber
Kartoffeln oder Hiillsenfriichte, da diese fiir sich selbst eine
Hauptmahlzeit sind.

Saucen verfeinern Getreidegerichte, Gemiise und Kartoffeln. Hier
eine kleine Auswahl:

KASESAUCE

2 EL Butter

200 g = Gorgonzola

3 geschdlte Tomaten B

100 g Frugolabriine, Kriutersalz, Pfeffer, 1/4 1 siiBe Sahne

Butter zerlassen und Gorgmzola schmelzen, Tomaten plirieren und
zugeben. Wiirzen und heiBe Gemiisebriihe hinzufiigen. Sahne unterziehen.

ZITRONENSAUCE

6 Eigelb

6 EL Zitronensaft

100 g Gemiisebrithe / 1/2 Briihwiirfel
Kriutersalz

Pfeffer

Eigelb, Zitronensaft, Brijhe und Brithwiirfel verriihren. Erhitzen bis
die Sauce eindickt. Mit Gewlirzen abschmecken.

MEERRETTICHSAUCE

2 - 3 TL frisch geriebenen Meerrettich
60 g Weizen

1 kleine Zwiebel

40 g Butter

1/2 1 Gemiisebrilhe + 1 Briithwirfel

1 Lorbeerblatt

8 EL saure Sahne

1 TL Zitronensaft

1 Spritzer Worcestershiresauce

Fein gemahlenes Vollkornmehl anrdsten, abkithlen. Feingehackte
Zwiebel in Butter glasig dlinsten, diese mit Briihe zum Mehl geben
und unter Rilhren kurz aufkochen und ohne Hitze 10 Minuten
ausquellen lassen. Butter, Sahne und Meerrettich unterziehen.
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NUBSAUCE

40 g Wal- oder Haselnisse

2 EL Hefeflocken

30 g Weizen

250 Gemiisebrithe + 1 ger. Brithwiirfel
1 EL Butter

Petersilie

Feingemahlenes Mehl mit Hefeflocken und ;eingemahlenen Nissen
anrdsten. Nach dem Abkiihlen nach und nach Gemiisebriihe zugeben, bis
sdmige Sauce entsteht. Kurz kochen lassen. Zuletzt Butter
unterziehen und mit Petersilie bestreuen.

Die Naturkostkliche erlaubt alle herkdmmlichen Gemiise. Wir sollten
sle méglichst roh oder aber schonend gegart und keinesfalls
zerkocht reichen.

Rezepte finden Sie in den im Anhang angegebenen Kochbiichern.

Sie werden sich fragen, wie es wohl mit den Nachspeisen steht, wo
doch Zucker strikt aus unserer Kiiche verbannt wurde. Keine Angst,
auch die Freunde des SiiSen kommen aufripye Kosten.

HIRSE-QUARKSPEISE

150 g Hirse

300 g Wasser

200 g Quark

2 EL Honig

2 TL Zitronensaft

1/2 TL Vanille e T B et
2 EL Haselnlisse in Scheiben
2 EL Weinbeeren .

2 groBe geriebene Apfel

1 Eigeld

1 Eiweis

Hirse mit Wasser aufkochen, 15 Minuten bei schwacher Hitze quellen,
bis Hirse gar ist. Alle Zutaten unter die Hirse heben. Zuletzt
Eischnee aus dem EiweiB, Apfel und Nisse zugeben. Mit ganzen Niissen
garnieren und kaltstellen.

VOLLXORNCREME

1/2 1 Wasser

60 g Weizenvollkornmehl
2 EL Honig

1/8 1 siiBe Sahne

2 EL Walniisse

Fein gemahlenes Mehl in warmes Wasser einriihren und unter Riihren
aufkochen lassen. Bis zum Abkiihlen welterriihren, damit sich
keine Haut bildet. Sahne und Honig zugeben. Mit Rithrgerdt sahnig
schlagen, mit Nissen verzieren, kalt stellen.

PUDDING AUS LEINSAAT

3 EL Leinsamen

1/2 1 Milch

2 EL gemahlene Nilsse

1 reife Banane (schaumig schlagen)
1 EL Honig

2 EL Orangensaft

1 geriebener Apfel
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Leinsamen in kochende Milch einrithren, kurz kochen, erkalten
lassen. Mit den iibrigen Zutaten schaumig schlagen. Kaltstellen.

AGAR-~AGAR PUDDING

1/2 TL Agar-Agar (im Reformhaus erhdltlich)

1 TL Kakaopulver

1 Prise Vanille

1/4 1 Milch ] )

1 EL Nufmus (im Schraubglas erhdltlich)

1 EL Honig

Milch und weitere Zutaten in einer kleinen”Kasserole erhitzen und
kurg vor dem Siedepunkt in Glasschilchen fiillen. Erkalten lassen.

BACKEN

Beim Backen mit Vollkornmehl sind folgende Punkte zu beachten:

- Das Getreide erst kurz vor dem Backen zu Mehl mahlen.

- Vollkorngebick wird fester als Gebdck aus WeiBmehl.

- Vollkornmehl braucht mehr Flissigkeit und langer zum Aufquellen.
~ Wir verwenden Konig statt Zucker.

- Genaues Abwiegen der Zutaten.

Beginnen wir mit dem Brotbacken.
WEIZENVOLLKORNBROT

400 g kaltes Wasser

35 g Hefe

2 TL Meersalz

730 g Weizen

1 Eigeldb

(Gewlirzkérner nach Belieben: Koriander, Fenchel, Anis, Kiimmel)

Die Hefe und das Salz im Wasser aufldsen. Das frischgemahlene Mehl
mit dem Hefewasser zu Teig verarbeiten, der 10 - 15 Minuten gut
geknetet wird (Teigrithrmaschine oder mit den Hinden). Zugedeckt

15 - 20 Minuten Teigruhe. Noch mal 5Minuten gut kneten. Gewilrzkdrner
zugeben. Den Teig zu einem Laib formen, dabei das Teigstilck so
kneten, dafl nur auf einer Seite oben ein Teigschluf ist und der

Laib eine glatte, geschlossene Teighaut hat. Laib wiegen. Dann den
Laib auf ein gefettetes Backblech oder in eine Backform geben, dabei
muf3 der Teigschlufl unten liegen. Nochmal 10 - 20 Minuten gehen
lassen. Eigelb mit 2 EL Wasser verquirlen und das Brot_bestreichen.
Eine flache Schale mit kochendem Wasser in den auf 250° C aufgeheizter
Bacgofen stellen. Brot auf delr untersten Leéste 20 Minuten bei

2507 C, dann 40 - 60 Minuten bei 200~ ~ 180~ C ausbacken. Ist das
Brot etwa 12 % leichter geworden, so ist es fertig. Das Brot
auskiinlen lassen. Vollkornbrote kdnnen frisch gebacken gegessen
werden und sind leicht verdaulich. Vollkornbrote miissen kithl und
luftig gelagert werden. Nicht in Plastiktliten aufbewahren.
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ROGGEN- WEIZENMISCHBRCTCHEN

350 g kaltes Wasser
30 g Hefe

2 TL Meersalz

200 g Roggen

400 g Weizen

etwas Streumehl

Teig bereiten wie beim Weizenvollkornbrot. Wihrend der Teig geht,
Backblech einfetten und mit Mehl bestreuen. 20 Brdtchen von 50 g
Gewicht formen: rund, langlich, Z3pfchen, Weckera ~ Je nach
Belieben. Aufs Backblech legen. Backofen auf 250~ C vorheizen.
Brétchen mit verquirltem Eigelb bestreichen. Sie kSnnen auf die
Brdtchen gehackte Nisse, Sesam, Kimmel, Mohn. geben oder aber

Miisse, Rosinen (vorher einweichen), Sonnenblumenkerne,  Leinsamen
und so weiter in dgn Teig einkneten. Auf mittlgrer Schiene

20 Minuten bei 250~ C, dann 15 Minuten bei 200~ C backen. Auch hier
muB Wasserdampf (flache Schale Wasser) im Ofen sein.

Fir Brot und Brdtchen braucht man etwas Cefilhl und tbung: gehen die
Backwaren zu lange, fallen sie zusammen; bei zu kurzer Girzeit

oder rissiger Teighaut platzen sie beim Backen auf, was ater dem
Geschmack keinen Abbruch tut.

APFELKUCHEN

Da Vollkornteige meist etwas trockener werden als Peige wus -~ -
Weilmehl, bevorzuge ich versunkene Cbstkuchen.
Zutaten fir Springform von 24 - 26 cm @:

160 g Weizen

4 EL Honi

3 Eigelb 5 3 Eiwein

Saft einer Zitrone

2 TL Backpulver

4 EL Butter

2 EL Weinbeeren

4 groBe Apfel

2 EL Haselniisse in Scheiben

1/4 Teelsffel Delifrut (Wirzmischung fertig erhiltlich)

Butter, Honig, Eigelb schaumig rilhren; Zitronensaft und Delifrut
zugeben. Mehl mit Backpulver mischen und Teig anriihren. 20 Minuten
quellen. Apfel schilen und achteln. EiweifR schlagen und unter den
Teig heben. Teig in gefettete Springform geben, mit Apfeln,
Weinbeegen und Nilssen belegen. 40 Minuten auf unterster Schiene
bei 200~ C backen. Abkiihlen und etwa 10 Stunden gut durchziehen
lassen. Mit frischen, knusprigen Waffeln konnen Sie Ihre Giste
liberraschen. : i

WAFFELN

1/2 1 Milch

25 g Hefe ‘
LO0 g Weizenvollikornmehl
1 Prise Vollmeersalz

1 Ei

100 g Butter

2 EL Honig
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Hefe in Milch gehen lassen, dann mit Mehl, Salz und Ei verriihren.
Zerlassene Butter und Honig zugeben und den z&hfllissigen Teig

10 Minuten gehen lassen. 2 EL Teig in das gefettete, vorgeheizte
Waffeleisen filllen und glattstreichen. Form schlieflen. Nach

2 - 3 Minuten ist die Waffel fertig.

SESAMPLATZCHEN

100 g Weizen

100 g Sesamsamen
80 g Hirse

70 g Butter

4 EL Honig

1 Ei

1 Eigelb

1/2 TL Muskat

2 EL Rum

2 EL Rosinen

Sesam in Pfanne goldgelb rdsten. Butter, Honig und Eier verquirlen
und mit Sesam, Rum, Rosinen und Muskat vermischen. Feingemahlene
Hirse und Weizen zugeben. 20 Minuten Quellzeit. Etwa 25
hdufchenfdrmige Pldtzchen formen und auf das Backblech setzen; bei
1807 C auf mittlerer Schiene 20 Minuten backen.

HEFEVOLLKORNZOPF

500 g Weizenvollkornmehl
) Streumehl

160 g Milch

- 30 g Hefe

1 TL Vollmeersalz

60 g Homig (2 EL)

1 Ei, 1 Eigeld

70 g Butter

30 g Pflanzenfett

50 g Mandelsplitter

Hefe, Milch und Salz verriihren, Honig und Ei zugeben, das Mehl
damit verriihren. Die weiche Butter einarbeiten. 15 Minuten kneten
20 - 30 Minuten ruhen lassen. Nochmals kneten. Eventuell Mehl
zugeben, damit der Teig zu einem Zopf flechtbar ist. Den Zopf auf
gefettetem Blech mit Tuch bedeckt 10 - 15 Minuten gehen lassen.
Dann mit verquirltsm Ei bestreichen und mit Mandelsplittern
bestreuen. Bei 200" C auf mitjlerer Schiene 20 Minuten backen,
dann 40 Minuten bei 200 - 180~ C ausbacken. Sie kénnen auch
Sultaninen und gehackte Niisse unter den Teig mischen.

1
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Wenn 3ie Ihre Hauptmahlzeit mittags einnehmen, sollten Sie abends
Rohkost und Vollkormbrot mit Butter oder Brotaufstrichen essen.
Krduterbutter und gewlirzter Quark sind hinreichend bekannt, wir
wollen deshalb ausgefallenere 3rotaufstriche vorstellen.

BROTAUFSTRICH AUS GETROCKNETEN FRUCHTEN

200 g ungeschwefeltes Dorrobst

(Aprikosen, Datteln, Zwetschgen, Apfel, Birmen)
Saft einer Zitrone

1/2 TL Zimt, 1/2 TL Delifrut

Obst zerkleinern, mit Wasser bedeckt 3 Stunden einweichen. Dann

in der Fliissigkeit plirieren. Eventuell etwas Flissigkeit abgieflen
oder absieben. Zitronensaft und Gewlirze zugeben. Das streichfdhige
Mus hdlt mehrere Tage im Kithischrank.

HEFEFLOCKENCREME

50 g Hefeflocken

4 EL Butter

EL Quark

EL Kresse

EL Senf (frische Krduter)
EL Alfalfa

TL Hefeextrakt

Prise Vollmeersalz

Hefeflocken ohne Fett goldbraun rdsten. Weiche Butter,.Quark und
Hefeextrakt mit den Gewlirzen und Kriutern verriihren und mit den
Hefeflocken mischen. Die Masse im Kiihischrank fest werden lassen.

Saaaaaa

Gekeimte Kdrner bereichern das Abendbrot. Etweder man mischt 5ie
unter den Salat oder aber man gibt 2 - 3 EL aufs Brot.

Weizen- oder Roggenschrot mit Krduterm, Quark oder Meerrettich
sind ebenso vollwertig wie das Friithstiicksmiisli: 2 - 3 EL Weizen
oder Roggenschrot 1 - 10 Stunden in Wasser einweichen (siehe Miisli)
und nach Belieben wiirzen.

GETRANKE

Als Getrinke sind zu empfehlen:
Mineralwasser, Kridutertees,

Milchmixgetranke.
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GLUHTEE

1 1 Vasser

200 g Malvenbliten oder 3 Malventeebeutel

1 unbehandelte Zitrone

Saft von 3 Orangen

2 - 3 getrocknete Nelken

2 EL Honig

Tee aufgieBen, Saft von Zitrone und Orange zugeben, Zitronenschale
abreiben und untermischen. Wirzen.

GETRANKE AUS GETREIDEWASSER

sind gesund und wohlschmeckend.

Sie kochen 250 g Getreide (Roggen, Weizen, Gerste, Hafer, Reis etc.)
in 1 1/2 1 Wasser, nachdem Sie es iiber Nacht haben quellen lassen..
Nach 30 - 40 Minuten Kochzeit wird der weiBe Mehlkern sichtbar.

Das Getreidewasser wird nun abgegossen. Sie kdnnen auch
Getreideschrot auskochen (10 - 15 Minuten).

HAFERTRUNK

2 Bananen
2 EL Honig
2 EL Haselnufimus
Saft einer Zitrone
— __4 EI,_ siiBe Sahne
1 1 kaltes Haferwasser

T~—___Piirierte Banane und iibrige Zutaten im Mixer verriihren.

WEIZENMIXGETRANK

1 1 Weizenwasser

Saft von 2 Orangen

2 EL Mandelmus

2 EL Honig

1/4 Teelsffel Delifrut
1 Prise Vanille

Alle Zutaten im Mixer verriihren.
ROGGEN-APERITIF

4 rote Riiben

2 Kpfel

Saft einer Zitrone

1 Spritzer Worcestershiresauce
1/2 1 Roggenwasser

Rote Riiben und Kpfel entsaften, mit Zitronensaft und Worcester
wiirzen und mit Getreidewasser verquirlen. Kalt servieren.
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411e aufgefithrten Rezepte wurden von uns erprobt, gekostet

und fir schmackhaft befunden. Fz2lls zuch 3ie, liebe(r)
Hobbythek-Freund(in), Gefallen an der Zubereitung der Naturkost
gefunden haten, aber nicht nur selbst herumexperimentieren
wollen, finden Sie weitere Rezepte und Informationen liter
naturgemdfe Erndhrung und Lebensweise u. a. in folgencen
Blchern:

(Die Liste stellt keine Yertung dar, es sind die Blicher, auf die
wir uns bei der Vorbereitung unserer Sencdung gestiitzt haten.
Eine Reihe weiterer guter Blicher zu unserem Thema erhalten Sie
im Buchhandel und in Naturkost-Liden.)

Das neue vegetarische Kochbuch von Ingrid Friichtel
Grife + Unzer-Verlag, rilinchen

Gesuncde Kiichenkunst von Hildegard Hglzle
Schnitzer-Verlag, St. Georgen

Mein XKochbuch von Berbara Ritting
T3 Golcmann-Verlag, Miinchen

Koch- uns Spielbuch fiir Xinder -ron Barbara Riitting
Lentz-Verlag, .iinchen (Erscheinungstermin Februar 1982)

Getreideserichte einfach und schmackhaft von Freva Jsffke
Verlag Freies Ceistesleoenlstuttgart

Schnitzer-Intensivkost / Schnitzer-lNormalkost von Er. J. G. Schnitzer
und M., 3chnitzer, Schnitzer-Verlag, St. Georgen -

Pflanzen-Kochbuch von A. Brecht
drecht-verlag, rarlsruhe

PROGRAMMVORSCEAU Februar bis April 1982 . e e

Februzr "3Bier selbst gebraut" vom WDR
Marz "Farben mit Pflanzenfarben" vom NDR
April "Durchsichtiges selbst gemacht" vom WLCR

Die genauen Sencetermine der einzelnen Anstalten liegen leider
noch nicht fest. Bitte beachten Sie die Hinweise in Ihrer
Programmzeitschrift,

Pen kostenlosen HOBBYTIP von der fiir die Sendung zust&ndigen
Anstalt erhalten Sie nur denn, wenn Sie ein freigemachtes
DIN C6b-Kuvert mit Ihrer Adresse einsenden. Hier die Adressen:
Baverischer Runcdfunk, Hobbvthek, 8000 tlinchen 100
Norddeutscher Rundfunk, Hotbvthek, 2000 Hamburg 100
lestdeutscher Rundfunk, Hobbythek, 5000 Ksln 100

Text: Margit Kinzinger; Redaktion: E. Huber
Gecdruckt beim Baverischen Runédfunk ¢ 1982




