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Vollwertkost — auf was es dabei ankommt

Vier Dinge sollten Sie meiden - vier Dinge sollten Sie taglich zu
Zivilisations-  sich nehmen, wenn Sie gesund bleiben oder wie-
krankheiten der gesund werden wollen! Denn wie mein Lehrer
oft erndh- Dr. med. Max Otto Bruker sagte: ,Die meisten Zivi-
rungsbedingt lisationskrankheiten sind erndhrungsbedingt.”

Was Sie meiden sollten:

1. Jede Fabrikzuckerart (weiler oder brauner Zucker, Trauben-
zucker, Fruchtzucker etc.) und damit gesiiSte Nahrungsmit-
tel;

2. Auszugsmehl und alle Produkte daraus (das heil’t alle Mehl-
produkte, die nicht aus Vollkorn hergestellt sind);

3. Fabrikfette (z.B. Margarine, spezielle Bratfette, erhitzte Ole);

4. Séfte, gekochtes Obst (gilt besonders fir Leber-, Galle-, Ma-
gen- oder Darmempfindliche).

Was Sie taglich essen sollten:

1. Frisches rohes Getreide (als Vollkornbrei);

2. Vollkornprodukte (Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Vollkornge-
back);
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Vollwertkost — auf was es dabei ankommt

Frischkost (Salate aus rohem Obst und Gem{se);
natirliche Fette (Butter, Sahne, kaltgepresste Ole).

Die Frischkost

Wichtigster Bestandteil der Vollwertkost ist die Frischkost.
Frischkost heilt so viel wie Rohkost. Aber roh allein gentigt eben
nicht, das Rohe sollte dariiber hinaus noch méglichst frisch sein.

Hier ein paar Grundregeln:

Frischkost sollte immer zu Beginn der Mahlzeit gegessen
werden, weil sie so am besten ihre vitalisierenden Eigen-
schaften entfalten kann.

Ein Drittel bis die Halfte der taglichen Nahrung  Frischkost:

sollte aus Frischkost bestehen. mindestens
Obst und Gemdise sollte so frisch wie moglich — ein Drittel
sein und aus biologischem Anbau stammen. der taglichen

Obst und Gemiise moglichst mit der Schale ver-  Nahrung
zehren, z.B. Gurken, M6hren, rote Riiben.

Gemdiise und Obst nie lange im Wasser liegen lassen, kurz
waschen oder biirsten (Gemuseblirste verwenden).

Nur naturbelassene sogenannte kaltgepresste Ole wie Son-
nenblumen-, Distel-, Oliven-, Sesam-, Kirbiskernol verwen-
den.

Fur die SoRe nehmen Vollwertkostler auBer Ol, Zitronensaft,
Obstessig, Weinessig auch stile oder saure Sahne, Joghurt,
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Erndhrung kurz und bindig

Quark, Schlagsahne, Sauerkrautsaft oder den Saft von milch-
sauer eingelegten Gemiisen.

e Gesllt wird in der Vollwertkiiche mit Honig und stilen fri-
schen Friichten, nur gelegentlich mit eingeweichten Trocken-

frichten.

Gesalzen wird mit Steinsalz bzw. Kristallsalz oder Krautersalz.
Verschwenderisch mit frischen und getrockneten Krautern,
Zwiebeln, Knoblauch, Meerrettich und Wildkrautern umge-
hen. Wildkrduter sind besonders vitalstoffreich. Auch mal mit
etwas Senf oder SojasoRRe (Tamari) wiirzen.

® |m Winter viel gekeimte Samen verwenden.

Die Zubereitung
Bei der Zubereitung von Frischkost, von Salaten und Vorspeisen,
sollte grundsatzlich Artenvielfalt das Ziel sein, d.h. Blatt-, Bliiten-,

Frischkost
moglichst

abwechs-
lungsreich

Frucht-, Knollen-, Wurzel- und Zwiebelgemdtise so-
wie Krauter sollten im Wechsel und in Kombination
angeboten werden, erganzt durch Obst, moglichst
aus 6kologischem Anbau.

Am einfachsten ist die Anordnung auf einzelnen Salattellern (pro
Person) oder auf der Platte. So genligt eine Sol%e, und ein even-
tueller Rest kann (ohne Sole) gut in einem verschliefbaren Ge-
fall aufbewahrt werden.

Gemiise und Obst werden geschnitten bzw. auseinanderge-
zupft, nur harte Wurzeln geraffelt.
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Vollwertkost — auf was es dabei ankommt

Ein Beispiel: Blattgemuse als Unterlage; geraffelte Mohren mit
fein geschnittenem Apfel in die Mitte hdaufen; rundherum Schei-
ben von Gurken, Tomaten und Radieschen anordnen, darauf
diinne Zwiebelhalbringe oder Zwiebelgriin, zerschnitten. Auf
die Mohren reichlich gehackte Petersilie streuen.

Dieses Beispiel enthdlt: Blatt-, Frucht-, Wurzel- und Zwiebel-
gemise und Krduter. Es passt eine Essig-Ol-Senf-SoRe oder
eine Zitronen-Mandel-Solle dazu, die besser separat gereicht
wird.

Wie schnell gesund mit Vollwertkost?

Oft werde ich gefragt, wie lange es dauert, bis sich nach Umstel-
lung auf Vollwertkost das gesundheitliche Gesamtbefinden ver-
bessert.

Da gibt es natiirlich keine Regel. Es kommt darauf an, wie lange
jemand seinen Korper durch falsche Erndhrung und Lebenswei-

se maltratiert hat. Die Folgen 20-jahriger Fehlerndhrung lassen
sich nicht von heute auf morgen aus der Welt schaffen.

Nach meiner Erfahrung gibt es Sofortreaktionen, Sofortreaktio-
mittel- und langfristige Auswirkungen. Die Sofort- nen oft schon
reaktionen sind: gute Verdauung, bessere Laune nach Tagen
und Nerven, grolere Vitalitdt (oft schon nach Tagen). Die mittel-
fristigen Auswirkungen: Verschwinden von Herz- und Kreislauf-
beschwerden, festeres Zahnfleisch, schonere Haut, Nagel und
Haare, besserer Schlaf, mehr Lebensfreude.
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Erndhrung kurz und bindig

Zu den langfristigen Auswirkungen gehoren nach meiner Erfah-
rung der Abbau von Ablagerungen im Korper (Cellulitis), die Bes-
serung rheumatischer Versteifungen, auch Riickenbeschwerden,
verminderte Neigung zu Erkaltungen.
Bei mir hat das etwa zehn Jahre gedauert. Die Neigung zu Er-
Gesundheit- kaltungen allerdings lie erst nach bei drastischer
liche Fort-  Kiirzung des Anteils an tierischem Eiweil8 in der
schritte auch  Nahrung, also auch Einschrankung von Eiern, Quark
noch nach und anderen Milchprodukten - Fleisch und Fisch
zehn Jahren hatte ich ja schon sehr viel frither weggelassen. Eini-
ge Deformationen in Gelenken und im Riicken waren nicht
mehr riickgangig zu machen. Gut wére es, wenn die Erndhrungs-
umstellung einhergeht mit regelmaliger Gymnastik, Atemuibun-
gen (Yoga), Sauna und Massagen. Mit richtiger Atmung konnen
Sie viele Krankheiten wegatmen.

Gerite in der Vollwertkiiche - das Allerwichtigste

Sehr hilfreich:

e ein elektrisches Handriihrgerat

e Diinsttopfe, die Gemtse schonend und mit wenig Fliissigkeit
garen

e verschiedene Stielpfannen zum Braten von Getreidekiich-
lein, Eierkuchen etc.

e feuerfeste Formen in verschiedenen Grofen und Formen
(oval, rechteckig, rund)
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