Eckhard Siltemeyer « Management- und Gesundheitsberatung * Karlsruhe

Tips fur die Umstellung auf eine vollwertige Ernahrung
- zu Hause und im Beruf -

1. Als einfiihrendes Buch empfehle ich Ihnen "Unsere Nahrung - unser Schicksal" von Dr. med.
M.O. Bruker. Das Buch zeigt verstandlich die Zusammenhange und Hintergriinde auf.

Fehlernahrung kostet den einzelnen viel Geld, uns allen kostet sie Milliarden, z.B. schon 1990
DM 83,5. Mrd. Gesundheit ist ein Informationsproblem und hat auf3erdem mit tief sitzenden
Gewohnheiten zu tun. Da sich erndhrungsbedingte Krankheiten (Mangel an Vitalstoffen, also
lebenswichtigen Wirkstoffen) erst in 10, 20, 30 oder 40 Jahren auswirken, fehlt der akute Anreiz
fur notwendige Verhaltensanderungen. Oft lernen wir erst durch Krankheit.....

Wie tragt die vollwertige Erndhrung zu lhrer Gesundheit bei?

* den Korper bestmoéglich mit allen *

lebensnotwendigen Nahrstoffen ver-
sorgen;

erndhrungsbedingte
Zivilisationskrankheiten vermeiden
helfen wie Karies, Stoffwechsel-
krankheiten (z. B. Diabetes, Fett-
sucht, Lebererkrankung), Erkrank-
ungen der Verdauungsorgane (z. B.
Ver-stopfung), Gallen- und Nieren-
steine, Arteriosklerose;

den Organismus vor Mangelerschei-
nungen schiitzen;

dem Korper bei der Bildung und
Starkung von Abwehrkriften helfen;

die korperliche und geistige
Entwicklung sowie das allgemeine
Leistungsvermogen bestmoglich
unterstiitzen;

die Eigenregulation von Hunger und
Sattigung durch die anhaltend
sattigenden Ballaststoffe bewirken;

eine umweltbewuBte Lebensweise
fordern, denn in der Vollwert-Kiiche
wird Energie eingespart, aufwendige
Verpackungen entfallen weitgehend,
und somit wird auch die Umwelt
geschont.

2. "Die Ordnung unserer Nahrung" von Prof. Kollath in der beigefiigten Ubersicht soll es Ihnen
ermoglichen, Ihre Vorrate in Kiihlschrank und Vorratsschranken zu Gberprifen. So kénnen Sie
herauszufinden, was Sie tun kdnnen, um vollwertige Lebensmittel zur Verfliigung zu haben.
Vollwerternahrung ist keine Diatform oder gar Ideologie, sondern sie folgt einfach dem sinn-vollen
Leitsatz von Kollath: "LaRBt die Nahrung so natiirlich wie méglich”.
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3. Zwei wesentliche Veranderungen ergeben sich im Vergleich zur herkdmmlichen Kiche:

* Erhohung des Frischkostanteils beim taglichen Essen zu Hause und im Betrieb, z.B.

- durch das Frischkorngericht/VVollkornmusli morgens oder als leicht Kost im Betrieb,
mit viel Obst mitnehmen fiir mittags (Rezept siehe Broschire oder Blicher),

- durch Gemiiserohkostsalate mittags und abends sowie Obst und Obstsalat.
Fir das Buro laf3t sich z.B. auch gut Gemiise-Dip vorbereiten und mitnehmen,
oder essen Sie mittags einen Rohkost-Salatteller und abends zum Abendbrot einen
arbeitssparenden Gemise-Dip mit Joghurt und Krautern dazu.
30 - 50 % Frischkost ware gut.
Vielleicht werden Sie einige Gemdusearten erstmals als Zutaten fur lhre Rohkostsalate
entdecken. Der grune Blatt-Salat zu allen Jahreszeiten ist eben nicht zeitgemali.
Jahreszeitgemal einzukaufen und zu essen, da ist deshalb ein weiterer wichtiger
Hinweis.

Anschauliche Rezeptbicher gibt es heute gentigend (siehe Buchtips).

* Mehr Getreide und verschiedene Getreidesorten verwenden,

- als feines oder grobes Mehl (flir Geback, Brot, Brotchen, Baguette, herzhafte Pfann-
kuchen, Crepes, Pudding und Sof3en),

- geschrotet fur Misli (Frischkorngericht) fir Bratlinge, Auflaufe und Suppen,

- als Beilagen (z.B. verschiedene Naturreis-Sorten, Buchweizen, Hirse, Gerste),
- fir Salate gekeimt als Sprossen

Das alles erfordert mehr Information, Um-Gewdhnung und Ubung: Den Haushalt und die
entsprechenden Einkaufsquellen als Berufstatige(r) organisieren (Markt, Naturkostladen,
Reformhaus). SchlieBlich mufl sich auch der Kérper umgewdhnen. Die Verdauungsorgane
bekommen mehr zu tun und brauchen erfahrungsgemaf eine Zeit der Umstellung.

Graf-Rhena-StralRe 4 « 76137 Karlsruhe * Telefon (0721) 81 75 95 « E.Sueltemeyer@t-online.de
Seite 2



Eckhard Siltemeyer « Management- und Gesundheitsberatung * Karlsruhe

Erndhrung ist etwas sehr Individuelles: Achten Sie bei der Kombination der Lebensmittel und
Speisen auf die Vertraglichkeit.

Und schlieBlich ist das gute Kauen bekanntlich ein entscheidender Faktor fiir die
Bekommlichkeit!

"Mahl-Zeit" ist wieder angesagt. Nehmen Sie sich dafiir wieder mehr Zeit und Ruhe.

4. Eine Getreidemiihle lohnt sich bald, macht Spald und ermdglicht es, die Gesundheit mehr "in
die eigene Hand" zu nehmen, unabhangiger zu werden. Sobald Sie sich mit kleinen
Getreidevorraten versorgt haben, kdnnen Sie immer frisch mahlen und verarbeiten.

Far den kleinen Haushalt lohnt es sich durchaus, mit einer kleinen Mihle anzufangen.

Buchtip: "Handbuch der Getreidemuhlen" und Beratung im Naturkostladen. Dort bekommen

Sie am Anfang auch frisches Mehl gemahlen - zum Ausprobieren von Rezepten.

5. Gemiise und Obst aus naturgemaBem Anbau zu wahlen ist sinnvoll. Je frischkost-bewuf3ter
und geschmacksfreudiger Sie werden, desto grofier wird Ihr Bediirfnis danach sein.

Sie finden heute auf dem Markt und in Naturkostladen gentigend Angebote.

Vollwerterndhrung ist was fir Menschen mit Geschmack! Diese Lebensmittel sind zwar
teurer, doch sie haben einen intensiveren Eigengeschmack.

Die immer neuen Schreckensnachrichten Uber Fleisch, Tierhaltung und Pflanzenschutzmittel-
Rickstande machen ja deutlich, da® es Zeit fir ein Umdenken ist - gerade fur uns Verbraucher.
Wer Fleisch und Wurst mag, wird auch hier ein gutes Angebot aus 0Okologischem Anbau
(Tierhaltung) finden. Schauen Sie sich so einen Betrieb einmal an.....

6. Mehr Arbeitsaufwand fir eine vollwertige Erndhrung entsteht eigentlich nur in der An-
fangsphase durch die Neuorganisation des Einkaufs, ggf. durch die Zubereitung von mehr
Frischkost und bei der Einarbeitung in neue Rezepte.

Spater, in der Routine, kommt es viel auf eine gute Organisation an: Mehl oder Schrot rechtzeitig
mahlen, einweichen, quellen lassen, Rohkost frisch zubereiten usw..

Mit der "Maggi-5-Minuten-Terrine" oder dem schnellen Steak soll und kann ja nicht ver-glichen
werden. Die Frage ist mehr:

Wieviel Zeit ist mir Gesundheit und Wohlbefinden wert?

7. Mehrkosten fallen an fir qualitativ wertvollere Lebensmittel(Vollkornprodukte, kaltgepref3te
Ole, gute Butter, gutes Gemiise und Obst, guten Honig, Eier, Rohmilchk&se und ggf. Fleisch und
Wurst aus 6kologischem Anbau entstehen. Sie gleichen sich aus, wenn Sie verninftiger- weise
Fleisch, Wurst und Eier reduzieren. Berechnungen in Haushalt und Grof3kiiche zeigen, dal} der
Fleisch- und Wurstanteil 30% bis 70% des Wareneinsatzes ausmacht. Ein qualitatsbezogenes
Umdenken bei den Preisen ist allerdings erforderlich. Der "Aldi-MafRstab" mull beiseite gelegt
werden. Er ruiniert schliellich Gesundheit und auf Dauer die Wirtschaft. (siehe Erfahrungen mit
Preisdruck bei der Babykost vor Jahren)

Auch hier ist die Frage: Wieviel Geld ist mir Gesundheit und Wohlbefinden wert?
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Eigene Erfahrungen, Berechnungen von Vollwert-Autorinnen(z.B. Barbara Rutting) und vom
"Projekt Gesundheit" in Miinster haben gezeigt, dall wir fir das gleiche Geld erheblich
besser und teilweise sogar gunstiger leben kdnnen.

8. Viele Ernahrungsrichtungen sind in den letzten Jahren entstanden, ganz zu schweigen von
immer neuen Diaten. Sie brauchen gute Informationen, um unterscheiden und sich ent- scheiden
zu koénnen. Abgesehen von einer medizinisch notwendigen Diat ist inzwischen klar: Diaten als
Experimente machen eher krank, als daB sie was niitzen.

Notwendig ist eine Ernahrung, die sich auf Dauer fir Sie eignet, die lhnen entspricht und die
weder lhren Stoffwechsel durcheinander bringt, noch Suchtverhalten auslost. ERstérungen sind
heute gerade bei Frauen weitverbreitet. Die gesellschaftlichen und die individuellen Ursachen
sind inzwischen klar, z.B. das Frauenbild, Korperkult, Karriere, Selbstwertgefuhl.

9. Und schlieBlich: Es geht um ,,Lust auf Gesundheit“, um GenuR ohne Reue.

* Erndhrung ist keine todernste Angelegenheit. Informieren Sie sich in der Familie
gemeinsam. Gehen Sie gemeinsam auf die Entdeckungsreise.
Nehmen Sie sich und anderen nichts weg! Bieten Sie Besseres, Gestinderes an....

* Weitere Anregungen bringt ein Praxiskurs fir Vollwerterndhrung.

* Fdr mich war eine Fastenzeit ein guter Einstieg. Siehe Buch von Dr. Litzner.

* Eine Kernfrage ist noch: Wieviel (Nahrung) brauche ich tatsachlich?
Ab 40-50 Jahren ca. 20% bis 40% weniger? Erst recht bei der Birotatigkeit.

Das bedeutet eine erhebliche Umstellung fiir das Alterwerden.
Wenig und dafir gut (vollwertig) - und mit Genuf !!
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Rezept fiir das Frischkorngericht

Frischkornbrei wird aus einer einzelnen Getreideart hergestellt oder aus einer Mischung von
Weizen. Roggen, Gerste, Hafer, Hirse. Es gibt 6-Kornmischungen zu kaufen.

Von dieser Mischung werden 3 ERI6ffel (50-60 g) pro Person durch eine Kaffeemihle oder
GetreidemUlhle geschrotet. Das Mahlen sollte jedesmal frisch vor der Zubereitung vorgenommen
werden. Nicht auf Vorrat mahlen, damit durch Oxydation nicht wertvolle Inhaltsstoffe verloren
gehen.

Das gemahlene Getreide mit kaltem Leitungswasser zu einem Brei rihren und mehrere Stunden
stehenlassen (5-12 Stunden). Die Wassermenge wird so berechnet, dal® nach der Quellung
nichts weggegossen zu werden braucht.

Der Brei wird angereichert durch Zugabe von frischem Obst (je nach Jahreszeit), Saft einer
halben Zitrone, 1 Teel6ffel Honig (nur gelegentlich; regelmaRig genossen kann Honig Karies
erzeugen), 1 ERI6ffel stiRe Sahne, geriebenen Nissen.

Solange verfligbar, sollte man immer einen Apfel hineinreiben und sogleich untermischen. Er
macht den Frischkornbrei besonders locker und wohlschmeckend.

Hafer kann direkt vor dem Verzehr gemahlen werden. Bleibt er langere Zeit stehen, entwickelt
sich ein unangenehmer, aber nicht ungesunder Bitterstoff.

Die Zubereitung ist nicht empfehlenswert mit Milch, Joghurt, Sauermilch, da diese Kombination
bei Magen-Darm-Empfindlichen Unvertraglichkeit hervorrufen kann.

Zu welcher Tageszeit das Frischkorngericht gegessen wird, spielt keine Rolle. Auf jeden Fall wird
er - wie jede Frischkost - vor dem Gekochten verzehrt.

... und nicht vergessen, schén zu garnieren! Guten Appetit

Mit gekeimten Getreide: Zubereitung nach Dr. Evers

3 ERl6ffel Roggen oder Weizen (keine Mischung, da unterschiedliche Keimzeiten) werden Uber
Nacht (etwa 12 Stunden) in ungekochtem, kaltem Leitungswasser eingeweicht. Am Morgen
werde die Korner in einem Sieb mit frischem Wasser gespiilt. Tagsuber bleiben sie trocken
stehen. In der zweiten Nacht werden sie wieder mit Wasser eingeweicht, am nachsten Morgen
wieder gesplilt. Dieser Vorgang wird so lange fortgesetzt (im Durchschnitt 3 Tage), bis die Kérner
keimen und die Keimlinge ca. 1/3 cm lang sind. Die Getreidekdrner laRt man bei
Zimmertemperatur keimen.

Diese gekeimten Koérner kdnnen mit Zutaten versehen werden wie beim Frischkorngericht oben
angegeben. Sie sind grindlich zu kauen.
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Bewahrte Vollwertgerichte in Haushalt, Restaurants und Gemeinschaftsverpflegung
Zu den Vollwertgerichten gehort ein Frischkostanteil als Vorspeise (Salatbuffet oder Rohkost-
salatteller aus Wurzelgemuse und Blattsalaten). Entsprechend angemessen sollte die Portion

des warmen Essens sein, also nicht zu grof3. Hier sind Gerichte sind auf Vollkorn- und
Gemisebasis.

* Sellerieschnitte (-schnitzel) pikant mit frischen Pellkartoffeln, leckere Sofde
a) natur mit einer Scheibe Kase pikant z.B. mit Paprika gewirzt
b) panieren mit etwas Vollkorn-Paniermehl und Parmesan

* Vollkorn-Gemiisequiche
* Vollkorn-Lauchtorte
* Vollkorn-Gemiisepizza

* geflllte Paprika oder Zuchini - mit Grinkernfillung und etwas Kase z.B. wirzigem
Appenzeller - mit leckerer Gemiisesol3e

* verschiedene Auflaufe, z.B. Hirseauflauf mit Spinat, Gemise-Nudelauflauf, Kartoffel-
auflaufe wie Kartoffel-Sauerkraut

* Vollkornpfannkuchen mit Gemuseauflage nach Jahreszeit und feiner Gemisesolie
* Vollkorn-Crepes gefiillt mit Pilzen oder Mangold oder Spinat oder Gemise oder Spargel
* Mangold gefillt z.B. mit Pilzen mit neuen Pellkartoffeln

* Kohlroulade/Krautwickel geflillt mit Griinkern

* Bratlinge (Griinkern, 6-Korn, Linsen u.a.) mit Gemusebeilage nach Jahrezeit/Kase
* Pilze/Austernpilze im Reisrand (Naturreis, Wildreis u.a.)

* Vollkornlasagne (Spinat)

* Grunkernknodel mit Pilzragout

* Gemuseallerlei (Ratatouille) mit Naturreis

* Vollkorn-Kasespatzle

* Vollkorn-Kaiserschmarrn

* Gemduseteller mit Naturreis- oder Hirse- oder Buchweizenbeilage,
Gemdsecurry

Ansonsten bekannte traditonelle und regionale Gerichte mit vollwertigen Zutaten oder Beilagen
wie Naturreis, Hirse, Buchweizen, Pellkartoffeln, Vollkornnudeln u.a.
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