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E i n f ü h r u n g  i n  d i e  V o l l w e r t e r i i ä h r u n ~  

~ 3 s  ist U o l l w e r t e r n 2 n r u n g ?  
- e i n e  s c t imackha f t e ,  v i e l i - ' ä . t i p e  , m ö ~ l i c h s t  wenig v e r f e i n e r t e  Kos t  
m i t  a l l e n  notwendiqe i l  I n n a l t c s t o f f e n .  

-3runi s o l l t e n  wir u n s  v o l l w e r t i g  e r n ä h i - e n ?  
- um u n s e r e  L e i s t u n ~ s f ä h i g k ~ i t  i G e s u n o n e i t )  zu  e r h a l t e n  und um er- 
n a h r u n g s b e d i n g t e n  K r a n k n e i t ~ n  vorzubeugen ( Vorso rgee rnäh rung) .  
- um d e n  V e r l a u f  e r n ä n r u n g s t e d i n ~ t e r  K r a n k h e i t e n ,  s o w e i t  noch m ö g l i c h  
g ü n s t i g  z u  b e e i n f l u s s e n  ( H ~ i l e r n ä h r u n g ) .  
- d e r  Umwclt z u l i e b e .  
- a u s  G e r ~ c h t i g k e i t g e f ü h l  d ~ , n  Bewohnern a n d e r e r  R e g i o n e n - g e g e n ü b e r .  

Liiic ist d i e  L'ol1we:ternährung d u r c h z u f u h r e n ?  
- e i n f a c h ,  l e i c h t  zu v e r s t e h e n ,  ohne  R e c h n e r e i e n ,  ohne  T a b e l l e n ;  n u r  
nach  dem b i o l o g i s c n e n  Wevt a u s g e r i c h t e t .  
- m i t  mehr Q r b e i t s a u f w a n d  a l s  herkömmliche Kos t  ( n i c h t  v o r v e r a r b e i t e t e  
L e S e n s m i t t e l ) ;  weoen d e s  u n t e r s c h i e d l i c h e n  Wertes a b e r  n i c h t  z u  v e r g l e l r n e n  
- m i t  m ~ i s t  g e r i n g e r e n  K o s t e n  a i s  d i e  n e r k h l i c h e  Kost .  

G r u n d s ä t z e  d e r  V o l l w e r t e r n ä h r u n g  
- - 

zu  meiden ?;;nc: 
I .  Alle A u ~ z u g s r n ~ t i l p r o c ) ~ k t e  ~ ; i e  Graubrctt., We ißb ro t ,  T ~ i r j w a r e n ,  P u d d i n g s ,  
Kuchen 
2. Alle Z u c k e r ä r i o n ,  d i e  i n  wr F a b r i k  h e r g e s t e l l t  !s ind,  w i e  w e i ß e r  o d e r  
b r a u n e r  Zucke r ,  T r a u o e n z u c k e r ,  F r u c h t z u c k e r ,  M i c h l z u c k e r  usw. Ebenso  
a l l e  m i t  o i e s e n  Z u c k e r a r t e r i  g e s ü ß t e n  S p e i s e n  und G e t r ä n k e  
3. Alle rz'f i n i e r  cen F e t t e  ( s ä m t l i c h e  Marga r ineso r twn  und gewöhn l i cnen  sie) 

kiaoen-, Darm-, Leber -  und G a l l e e m p f i n d l i c n e  s o l l t e n  z u s ä t z l i c h  meiden:  
4. Alle S a f t e  a u s  Obs t  und Gemüse, g l e i c h g ü l t i g  , o b  s ie  selbst  h e r g e s t e l l t  
ocier g e k a u f t  wurdzn. 

s ? e i s e n ,  d i e  t 3 g l i c h  ? e g e s c e n  werden r n ü s s ~ n ~ s i n d :  
1. V o l l k o r n b r o t . ,  m ö g l i c h s t  v e r s c h i e d e n e  Sor te r1  
2. D r e i  E r r 1 5 f f e l  e i n e s  F r i s c h k o r n b r e i s  
3. L i n e  F r i s c h k o s t h e i l a g e ,  b e s t e h e n d  a u s  rohem O b s t  und S a l a t e n  a u s  r o h e 1  
C; eriiiseri 
4. ? ~ ~ z t u r T : ~ r l ~ s ~ e r i e  F e t t e ,  d.h. B u t t e r  und d u r c h  Kal t p ~ ~ c s u i g  oewonnene 
un re f ' f ' : . n l~ : - t e  L l e  

HL i e r  a n d e r e  sraucnt r i i c n t ,  kann a b e r  g e g e s s e n  w e l - a ~ n !  

-;;SI:- G r u n d r e z e p t  f ü i '  4  P e r s o n e n  

Zoo Ganzknrnge t r e i . de  n a c h  Wahl 
5 a f t  e i n e r  h a l b e n  Z i t r o n e  
" e r d r ü c k t e  Banane 
1-2 r n L t  d e r  S c h a l e  g e r i e b e n e  Ä p f e l  
rz. b EL f r i s c h e  Sahne  

d z s  v o r g e q u o l l e n e  G e t r e i d e  m i t  den  angegebenen  Z u t a t e n  ve rmischen  und je nach  Ge- 
sc5mack m i t  O b s t ,  T r o c k e n f r ü c h t e n ,  Nüssen ,  Mi l ch  und C a u e m i l c h p r o d u k t e n  v a r i i e r e n .  

S o t r e n k e  i n  d e r  V o l l w e r t e r n ä h r u n g  : 
nls C u r s i g e t r ä n k e  werden i n  d e r  V o l l w e r t e r n ä h r u n g  a u s s c h l i e ß l i c h  M i n e r a l w ä s s e r ,  
2ici;t a r z n e i l i c h e  tees und G e t r e i d e k a f f e e  e i n g e s e t z t .  

- C a t t r i e i e  B i r k e n h e u e r ,  D i p l .  Troph., R o d e n k i r c h e n e r  S t r .  91 5Höln 50 02233/225413 
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In Stlchworten d i e  Wlrtung i m  Körper und d ~ s  Risiko 

- .  

2 Keine Bhllaststoffe Geringe Magenfüllung bei hohem Kaloriengehaltr 
s --: - Überernährung . . 
s.- - - , - - ,. Langsame Passage durch den Verdauungstrakt: - 
'C, - -* 

C .  . .  Verstopfung 

. @  Fettsucht - Herz- und CefäOkranthei tcn - Diabetes 
--+ .i. l..rtlhel.yC.. --.. .L.¿UI..i.7;::ik:~ (Entzuriddn(~--, 

Aussackungen, Hämorrhoiden, Dickdarnkrebs, c i r . ,  
, - , . .  A*, - . . - C 
1 L'- . . V,. ' 

1 - *  m ~ e & e  ~alorien' Zucker ist geballte Nahrungsenergie ohne nennenswerte . . . . ' B 

..' . 
! L  . .  . - 

. . Mengen an Vitaminen und Mineralstof fen. Das hei0t: ' -Reine Vitamine, s -- .- V Der ~alorienbedarf wird schnell gedeckt, ohne daß die 
.; Xtined~lneralstoffe ' .. 

.-E; . . .  Versorgung mit anderen lebensnotwendigen Nahrungsbe- .-- Vitamin- und Mineraistoffmangei 
- 3 n d  Spurenelemente - -  
# -- ' 

standteilen gevährlelstet ist. Und mehr noch, Zucker - .. - -. . -  erhäht sogar den Bedarf an ei*en Vitaminen und Mine- , -  

- 
T ralstoffen, zum Beispiel Vitamin B, und Chrom. . ... 

-. . .. . . . , . '  
. - ">, L. . .  . . . - .  _ -  - ._ ' ' ~. . . 1 ;< - 

! L-. - 
~ c h n G i l e  Aufnahme Steiler Anstieg des Blutzuckerspiegels, I ._.- 

. . 
starke Belastung für dle Blutzucker-Regulation . . .  L Diabetes 

, . ... . 
. . 

" ,, L - _.. 
Belastung der Leber; Rückkopplung im StoFfvechsel .. .. 

. . . . . ... , . 
mit folgenden Risiken: .. .. . . ... 

. .  - < . . .  . .. 
Erhöhung des Fettgehalts i r n  Blut . ' - . . ,  ,. .. . 
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i$ ein Giftpilz im Getreide 
L'ergiftungen durch „Mutterkornu zie- 
hen sich wie ein rotes Band durch die 
Geschichte des Getreideanbaus. Be- 
sonders in feuchten Erntejahren - wie 
diesem - forderte mutterkornver- . . seuchtes Getreide immer wieder un- 

i ziihlige Menschenopfer - in Dimensio- 
nen, die heute nur noch durch große 
Naturkatastrophen erreicht werden. 

f Die erste historisch überlieferte Mas- 
senvergiftung ereignete sich um 400 V. 

Chr. in Spana. Im Jahre 994 n. Chr. sol- 
len in Aquitanien und Limousin (Frank- 
reich) 30 000 Menschen ums Leben ge- 
kommen sein. 

Doch ist diese ,Seuchem keinesfalls 
nur ein Phänomen der Antike und des 
Mittelalters: 1926 kam es in Sowjetruß- * land nach dem Verzehr mutterkomhalti- 
gen Roggens zu einer Vergifning großen 
Ausmaßes mit nahezu 12 0iu Betroffe- 
nen. In Südfrarikreich erregte 1951 ein 
spektakulärer Fall Aufsehen: Ein Bäcker 
hane rnutterkornverseuchtes Weißbrot 

verkauft, worauf 30@ Einwohner des 
Städtchens Pont Saint Esprit mit schwer- 
sten Symptomen reagierten. Traurige Bi- 
lanz mußte man 1978 im äthiopischen 
Regierungsbezirk Wollo ziehen: 93 Mut- 
terkornvergifningen wurden registriert, 
davon verliefen 47 twlich. 

I r w x i s t  Mutterkorn? I 
Verantwortlich für die Entwicklung von 
Mutterkorn ist der Schlauchpilz Clavi- 
ceps purpurea, der im Fruchtknoten von 
Getreideblütm schmarotzt. Insbesondere 
Roggen, aber auch Weizen, Hirse, Hafer 
und andere Gräser werden - vor allem 
bei feuchter Witterung - infuiert. 30 
Claviceps-Arten, die über 600 verschie- 
dene Pflanzen befallen können, sind heu- 
te bekannt. 

Als Mutterkorn wird jedoch nicht der 
Pilz selbst, sondern ein dunkelviolettes. 
schwach halbmc'ndf@miges Gebilde be- 
zeichnet, das als Uberwin!erungsform 

- 

(Dauerrnycel) im Laufe eines Entwick- 
lungszyklus entsteht: Zunächst wird eine 
Gräserblüte mit Pilzsporen infuien, die 
zu Mycelen (Geflechten) auswachsen und 
den Fdchtknoten nach und nach gänzlich 
durchwuchern. In diesem Stadium reifen 
neue Sporen heran, die in klebrigen Ho- 
nigtau eingebettet sind. Durch das süße 
Sekret. iagrlockte Insekten verschleppen 
die Sporen auf gesunde Blüten. Ist der 
Fruchtknoten durch das Mycel restlos 

Gewebes und zum Verlust ganzer Glied- 
makn führen können. Die Bezeichnung 
St.-Antonius-Feuer ist sicher auf das 
durch Sauerstoffmangel verursachte 
Brennen der Gliedmaßen zuriickzufiihren. 

I Mutterkorn heute I 
In der modernen Medizin besitzen Mut- 
terkodkaloide aufgrund ihrer therapeu- 
tischen Eigenschaften einen bedeutenden 
Stellenwert. Sie werden als Arzneimittel 
bei Durchblutungsstörungen, Kopf- 
schmerzen, Migräne und in der Gebum- 
hilfe eingesetzt. Da Mutterkorn in der 
Landwirtschaft nur noch sehr selten vor- 
kommt, wird es sogar eigens für medizi- 
nische Zwecke gezüchtet. 

Die Angst vor einer GefArdung durch 
Mutterkorn ist heute nur noch gge-  
bracht, wenn - was normalerweise gar 
nicht gestattet ist - ungereinigtes Getrei- 
de sozusagen ,direkt ab Dreschmaschi- 
ne' angeboten wird. 

Cornelia K~ntzellRainer B ö U  

(Der Kunde im Reformhaus kann sicher 
sein, &J er don nur müllereitechnisch 
gereinigtes Vollgetreidc ohne Mwrerkorn 
wtdaridere Vetunreinigungen erhdli. Die 
Redakrion) 

aufgezehrt, sprießt das Dauermycel her- 
vor, das der Volksmund Mutterkorn, 
Roggenrnutter. Hungerkorn und 
Schwarzkorn genannt har. 

Ais hornähnliches, bis zu 5 cm langes 
._ewachs ragi das Mutterkorn anstelle ei- 
ries intakten Kornes aus der Ahre. Vor 
oder wihrend der Ernte fällt es auf den 
Ackerboden und bildet im nächsten Som- 
mer blaßrote, gestielte Köpfchen, aus de- 
nen Sporen hervorgehen. Der Wind trägt 
sie auf junge Gräserblüten - der Zyklus 
beginnt erneui. 

I Das Gift 

Neben Farbstoffen, Lipiden, Kohlenhy- 
draten, Aminen und Aminosäuren enthalt 
Munerkorn ca. 30 Alkaloide unterschied- 
lichster Giftigkeit. Baustein zahlreicher 
Mutterkornalkaloide ist die Lysergsäure; 
sie ist die Grundsubstanz der halluzinoge- 
nen Droge LSD. Wird das Mutterkornge- 
wächs seinerseits von Pilzen infuien, 
können primär vorhandene Alkaloide in 
LSD-ähnliche Substanzen umgewandelt. 
werden 

Da sich die einzelnen Mutterkorn- 
alkaloide in ihrer Wirkung deutlich un- 
terscheiden, kann es - je nach Zusam- 
mensetzung der betreffenden Munerkör- 

ner - zu verschiedenen Vergifnrngsbil- 
dem kommen. 

Die Krankheit 
Akute Vergifningserscheinungen durch 
den Verzehr muaerkornhaltig$r Nah- 
rungsmiüel W k r n  sich in übekeit, 
Kopfschmerzen. Krärnpkn. E i a f e n  
und Brandigwerden der Extremitäten. 
Bei der chronischen Vergiftung durch 
Mutttrkomaikaloide unterscheidet man 
zwei verschiedene Erscheinungsbilder: 
den ,Ergotismus gangraenosus', der 
auch St.-Antonius-Feuer genannt wird, 
und den .Ergotismus convulsivus'. 

Hauptsymptome des convulsiven Ergo- 
tismus sind Hautjucken oder ,Ameisen- 
laufen' in Fingern und Armen, die zu dcr 
Bezeichnung ,KribbelkrankheitM W- 
ten. Irn weiteren Verlauf folgen Muskel- 
Zuckungen und Krämpfe. In schwersten 
Fallen treten pl8tzlich Krampfanfalle auf, 
die von Lähmungen der Beine, Delirien 
und dem Verlust der Sprache begleitet 
werden. Die Vergifteten verlieren das 
Bewußtscin und sterben bald. 

Der Ergotismus gangraenosus ist cha- 
rakterisiert durch GefaOspasmen, die den 
Ausfall selbst g r o k r  Arterien zur Folge 
haben. Es kommt zu thrombischen Ge- 
fäßverschliissen, die zum Absterben des 
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Jber die Vollkornbäckerei 
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Getreidearten 

Roggen ist seit Jahrhunderten das Brot- 
getreide der Völker nördlich der Alpen. 
Er gedeiht in rauherem Klima auf eher 
magerem Boden. In seiner Vitamine tra- 
genden Rindenschicht finden sich neben 
den wertvollen Ballaststoffen lebenswich- 
tige Spurenelemente wie Bor. Mangan. 
Molybdän. Zink. Vanadium und andere. 
Besonders reich ist er an Phosphor. Ka- 
lium und Eisen. Der Mehlkörper enthält 
neben Stärke. die nur durch Säure aufge- 
schlosseii werden kann. auch Kleberei- 
weiß. Der Keimling ist reich mit Mtami- 
nun aiisgestattet. Aus Roggenmehl und 
.schrot Iäßt sich hochwertiges Brot her- 
stellen. Von Natiir aus schwerer verdau- 
lich als Weizen. empfiehlt es sich. den 
Roggen möglichst fein zu mahlen oder 
ihn zum Brotbacken mit Weizen zu vermi- 
schen. 
Wetzen gedeiht in allen Klimazonen der 
Erde auf giiten Böden und ist soweit das 
wichtigste Getreide überhaupt. 
Hortweizen. der vorwiegend in Kanada 
und Nordamenka angebaut wird. ist sehr 
kleberreich und findet Verwendung zur 
Herstelliing feiner Aiiszugsmehle für 
Teigwaren und Grieß. Saatweizen. wie 
der bei uns wachsende Weizen genannt 
wird. verfiigt ebenfalls über einen hohen 
Klebergehalt. dem wichtigsten Bestand- 
teil für gute Backfähigkeit. 
Dinkel i Din kelweizen. Spelzweizen. 
Spelz) ist eine alte Weizenart. die klima- 
tisch nicht so anspriichsvoll wie Weizen 
ist und in früheren Zeiten häufiger als 
Woiiun anq~l7aiit wiirde. Der hervorra. 
grsiirlc* Grti.~lt ari Magnesiiim ist eine tvpi- 
~ c . i i ~ ,  I~ir l~~i i~t-t i , i l i  rlt..; Dirikels Magiivsiiirn 
ul i~ l  :iii 7~~ll, iri i i i i i iq Iwiiiiiigi iiiid filrdert 

jo die Saiierstoffaufnahnit! im Blu!. Des- 
halb wird Dinkel auch oft ai- Magnesiiim- 
wiizen bezeictiiiet. Dinkel, der in der 
Milchreife geerntet wird. ist als Gnirikcm 
bekannt und ein i r i  der Diätetik sehr ge -  
schätztes Aufbaugeheide. 
In den Raridschichten die beirn Mahleil 
des Weizenkorris als Kleie anfallen. fin- 
den sich viele Spureneleinentr. Vitariiine. 
besonden Bi. und Öle, die für den Stoff- 
wechsel von großem Wert sind. Der 
Keimling ist reich an ungesättigten Fett- 
säuren.Vitamin E. B2 und F. einem wich 
tigen Hautfuiiktionsst«ff. Der Mehlkörper 
enthält nur wenig Vitamin B und ist 
durchzogen von einem feinen Net-werk 
des Getreideeiweißes. dem Kleber, der ! 
die gute Backfähigkeit von Weizenmehl i 
bewirkt. Weizenmehl Iäßt sich mit Back- I 

ferment. Sauerteig und mit Hefe zu be. i 
sonden gut bekömmlichem und auch zu 
fe in~rn G~h i i ck  verarbeiten. 
Gerste ist reich an Mineralstoffen. be- ' 
sonders an Kieselsäure. Da sie wenig Kle- 
ber enthält. Iäßt sich Gerste nicht selb- : 

ständig verarbeiten. Unter Brotteige aus 

Weizen- oder Roggenmehl oder unter i 
Mürbteige zu Kleingebäck vermischt. ist 
sie geschmacksfördemd und werivoll. 
Ha fe r  ist das anspruchsloseste der heimi- 
schen Getreide. Er enthält wenig Stärke. 
dafür wesentlich mehr i-ett als alle an. 
deren Geheidearten und ist reich an Mt- 
amin E. Da es ihm auch an Kleber man- 
gelt. Iäßt sich Hafermehl nur in Mischung 
rnit Weizenrnehl gut verbacken. Hafer- 
flocken können zii Kieingebäck verarbei- 
tet werden. wenn sie vorher eingeweicht 
wurden. 

Hirse wiirde in früherer Zeit aiich in un- 
serem Klima angebaut. Sie ist reich an 
Mineralstoffen. von denen besonders die 
Kieselsäure von größter Bedeutung für 
die Stoffwechselvorgärige in1 KorTier ist. 
Hirse Iäßt sich fein schroten oder mahlen 
uiid unter Brot- oder Kuchenteige nii- 
scheri. 
Buchweizen stammt aus der Familie 
der Knöterichgewächse und ist ein wert- 
voller Mineralstofflieferant. In  Notzeiten 
wiirde er auch als Brotgetreide verarbei- 
tet. Als Schrot (Grütze). Mehl oder Grieß 
Iäßt er sich in niir kleinen Mengen - we- 
gen seines herben Geschmacks - den 
Brottc'y 'I en ziiseaeri. 

Getreide. das im Haushalt vermahlen 
wird. sollte aiis hinlogisch-dvnamischt~r 
Aiibau stamrnen. uni sicherz~istellen. daß 
es weder mit küiistlichem Dünger. noch 
mit chemischen Pflanzenschutzniitteln iii 
Beriihning gekommen ist. 
Die Zahlen. mit denen Mehltypen ge- 
kennzeichnet werden. zvigen ihren Aiis- 
mahlungsgrad an. Sie benennen die 
Menge aii Mineralstoffen in Milligrnnini. 
die bei der Veraschung von 100 g Mehl 
als Rest übrig bleiben. Ausziigsmehle tra- 
gen niedrige, Vollkornmehle die höch- 
sten Typenzahleri: 
Selbstvermahlenes Vollkornmehl unter- 
scheidet sich i n  einem Punkt wesentlich 
von den Mehltypen 1700 b m .  1800. die 
in Naturkostläden und Refomhäiisem 
angeboten werden: Bei diesen Mehlw- 
pen wird (nach dem Steinmetmerfahren) 
der1 zur Vermahliing gelarigenden Kör 
ncm vorher die Glashniit lorlrr Ohcr. 

haut) entferrit. was ihrer1 Aritril an ß;ii 
laststuffen einpfindlich herabseht I)a 
aber den Ballaststoffen in der Eniähmng 
eine wichtige Aufgiihe ziikommt (Be. 
schleunigiing der Verdauuiigsvor~~i."ge), 
ist es wichtig. sie z i i  erhalten. 

Folgvride Begriffe sind rii klärgn. LID? 

MißverstJriclnissc~ aiisziisr:lilicßrn: 
Pudrig fein vrnnolilen~s Cietreic!e ergibt 
Vollkornmehl. Der nächste Feinheits- 
grad wird als Gr ieß  bezeichnet. Darüber 
liegende Grade von fein bis grob siricf als 
Vollkurrischrote zii sehen 

Wcsentlichvs Zirl des I.?;i~.l<c-iis init Voll 
korn ist d i ~  Verarbeitung des Jnscti g e .  
niahl~ricn Mutik. Da beiin Mal~lisor<;nng 
diirch die Vermischiing rnit dem I-iiltsaii- 
rrstriff eine sofortiqv Oxidatinri eiiisr i:~ 

d i ~  die Zerstörung wertvoller Enzyme XI!! 
Folge hat. sollte Vollkorrirrchl ur imi t t~ l  
I '!vrrnahlcn. jcdcnfalls aber 
so rasch wie möglich. verarbeitet w~rden.  
Im Kühlschrank läßt sich Vollkornmehl 
einige Tage ohne Geschmackverände- 
ning aiifbewahrun. Da für feine Teige 
auch sehr fein gernahleiies Mehl notwori 
dig ist. empfichlt es sich. die Weizenkör- 
ner zuerst zii schroten iind dann fein N 

mahlen Das Ergebnis ist i ibe~eugend. 
Der ~Cluhlrrorgang läuft ziigiger und auch 
mit hessprem Ergebiiis ab. wenn das Ge- 
treide gut trocken zum Vermahlen W- 
langt. Deshalb empfiehlt es sich. die Kör- 
ner bereits am Vortag entwedor auf eine 
flache Platte zu schütten und an einen 
warmen Ort ZU stellen (Heizung. in der 
Nähe des Ofens) oder sie vor dem Mah- 
len im Ofen bei ehva 30.C 15 Miniiten 711 

dawen. Vorgetrockn~tcs Gutreide erhält 
aiicli cli i Mahlsteine rlvr C~c,rreirl<~rriiitilu 
Iaiigc fiiiiktir~risfihi!! 
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, , Kochen ist k e i n  Geheimnis. 
I 

I ' . ,  4; J e  mehr w i r  a u s  unserem Herzen h e r a u s l a s s e n ,  

!!, / , ' P  d e s t o  mehr k5nnen w i r  h i n e i n l e g e n .  

Um Kochen l e b e n d i g  z u  machen, 

geben w i r  von u n s e r e r  L e b e n s k r a f t .  

Tun w i r  d i e s  b e r e i t w i l l i g ,  

macht e s  u n s  k e i n e  Mühe. 

Waschen, Schne iden ,  Kochen, Saubermachen,  

'Y' Wege e r f o r s c h e n ,  d i e  unserem Leben L e b e n s k r a f t  geben. 
il 
11 N i c h t  schon  v o r h e r  genau w i s s e n ,  

Y\ was, wie  und wo e twas  zu  t u n  ist ,  

sondern  es m i t  E i f e r  und Neugier  
bv 

m a u s  e t w a s  h e r a u s  e r f a h r e n ,  

d a s  w i r  noch n i c h t  kennen. 

N i c h t  a n  einem besonderen Weg f e s t k l e b e n  

und da rauf  b e s t e h e n ,  daß d i e s  d e r  e i n z i g e  s e i -  

mag e r  auch  schon  r e c h t  g u t  s e i n ,  

S i c h  ö f f n e n ,  

um d i e  ganz ve r sch iedenen  Mögl ichke i t en  z u  e r l e b e n ,  

d i e  Versuchsweisen und v o r l ä u f i g e n  Wege, 

um unserem Leben L e b e n s k r a f t  z u  geben. 

Unsere l i n k e  Hand, unse ren  Rücken, u n s e r e  Zehen z u  f ü h l e n ,  

u n s e r  Atmen, u n s e r e  Bewegungen, u n s e r e  Hal tung zu s p ü r e n ,  

d a r i n  l i e g t  u n s e r e  F r e i h e i t  und u n s e r e  W e i s h e i t ,  

Das Geheimnis b e s t e h t  d a r i n ,  da8 es mögl ich  ist, 

e twas  z u  t u n ,  ohne v o r h e r  zu  wissen ,  wie w i r  es tun. 

G d  



Zubereitung: - - -Lut.teci:, 
- 4 0  g Rotkohl feln gehobalt Rotkohl mit etwas Sah bestreuen und leicht stampfen. 

1 Zw~ebel, feln gehackt Mit den anderen Zutaten und der Salatsoße mischen 
2 Apfel In diinne Schelben 

. . " . 
Vdation: 
Bananenscheibchen und Omngestückchen noch d a  

- " 

-.- - c s i l s t b o ß e :  -. 
4 Elll. Öl 

----3 ERI. Orangensaft 
- - 2 LRI. Zitronensaft 

i -2 Eiil. Honlg 
. . .-_ -Hceroalz. Ingwer 

- - . .-- 

Rüben-Cock 
500 g rote Rüben 
2 feste Äpfel 
I Eßl. Zitronensaft 

rn /--P 

l.1..  

' / E  1 frische Sahne 
Möhren I geh. Teel. Honig 

-;Onn~ vi h l h h p m a L  mit se11ene ' I geh. Ted.  Meerrettich 

300 g Möhren 
200 g Sellerie 
4 EPI. U1 
3 gr. EßI. Zitronensaft 
I Teel. Honig 
I Messersp. Vollmeersalz 
I kl. Zwiebel 
Petersilie 

Zubereitung: Die roten Rüben 
schälen, fein reiben, die Äpfel wa- 
schen, halbieren, vom Kerngehäuse 
befreien und grob raspeln. Die 
Sahne mit dem Honig steifschlagen, 
Zitronensaft und den feingtriebe- 
nen Meerrettich einrühren. Die ro- 
ten Rüben und die Äpfel mit der 
Sahnensoße vermengen. 

Wirsing 
-er!. Äpfel . . 

=irische Sahne 
-Ure Sahne 

01 
-- - 

friaie 
-. Nüsse 

-urig: Den Wirsing vorbe- - ..-.----..wie zuvor angegeben. Die 
:-&in reiben, nacheinander die 

nnd die saure Sahne, das 
l e i e  und die gemahlenen 
-rühren. 
~ i n g  in die Soße einmen- 
- - - n a c h  Bedarf kann man etwas 
-asser zugeben. Das gilt -- Krautsalate. wenn man sie 
-ht liebt. 
-rung: Äpfel und Nüsse 
V c n .  dafür 3 gemixte Toma- 

1 Teel Kümmel beigehen. 



Zirrartvr: W 

3 EßI. kalieepre[~tesÖl. 2 grofJc- Zwieheln in \ V ü r -  
fsl geschnitien, 400 g Kai ioflCIn mit der Schü.c in 
Scheiben geschnitten, 3 Eßl. M!eizeilschroi i i - i r ~ .  

1 I Wasser, I 'Tee]. Vollmeersalz, 2 I'eel. Ge\j [irr- 
brühe (gekörnte Brühe), 1 EIJI. So.iasoße, 1i)O g 
geriebenen E s c ,  3 EßI. fi sch geschnitien!. Pc- 
tersilie. 

Zubereitung: 
Zwiebeln mit Öl in der PI ,nne  anrösten und zu 
den übrigen Zutaten in ei ien Topf geber Ko- 
cnen, L;; diz Kartoffeln weich sind, also elf ~a 20 
Minuten. Zum Schluß den 13se  mit dem Schnee- 
besen unterrühren. Vor dein Anrichten Petersi- 
lie übt.1. die Siippe streuen. 
P. 

brtoffc 'n auf dem Blech 
180 g Kartofleln p m  Pa-,> 

Kartoffeln mit Schale gründlici- waschen, der 
Länge nach halbieren. Die Schale mit einem 
Messer einritzen. Kartoffeln mit der Schnittnä- 
che auf ein gefettetes Blech setzen, mit Öl bepin- 
seln und mit Kräutersalz bestreuen, je nach Ge- 
schmack auch mit Kürrimel. 

lm vorgeheizteii Ofen bei 200 Grad etwa 15 
Minuten backen. 

- - - -  . 

SLhr~tiz~r Kartoffel-Rösti 
! l-3 Karrofleln - --- 

150 - 200 g Gouda oder Schweizer Käse --. 
1/4 - 3/8 1 Sahne 
2 Eier 
2 EL Gurrer 
Kräirrersalz, Mus, ar 

Kartoffeln grüridlict wasc hsn und mit der Schale 
grob raffeln. Kase I benfalls grob reiben. Alles 

*mit Sahne und Eie n vernlibcncil. . , u r ~ e n  und 
' auf gefettetes Backtliech oder in gebiitterte Auf- 

- 
IaufTorrn streichen 

Mit Butterflockei besetzen und bei Mittelhit- 
ze goldbraun backer . 

kartc fI't*lliiillaiif 
1 iy  A ~ ~ ~ ~ ( ~ / f t ~ / / i  
6 ' o t t r 0 1 ~ 1 1  

2 :r.qjit~ %~i~ic~bt,l~r 
2 71- Blrrlt~r 
2r X SOIICI .~I .LII I /  

b r t t  dk11i prüiidlicl waschen und mit Schale in 
düni Schcibcn SC meiden. Tomaten in Schei- 
ben 2hnciden. L N .  :beln würfeln und in Butter 
gold ~ s l h  dünsten. 

.A e Zutaten niii den1 Sauerkraut abwech- 
s e l n ~  in gebuttcrte ila:he Aiiliüul~orm schichten. 
Mit k iirtofl>lii iib'ich ieljen. 
Mit 1: Ilgcnder SoIL bcrgießen: 

1 . I ri;/leSu/rnr~ 
I , :  TL Kriirrr~~r.sol: 
1 ,'. Tl- Puprika 
P / (  fli~,'; Busilih rtnt, P. rrr,silir 

Zuiii ich'lulJ Butterflöc ;chen a~it'setzen und bci 
180 - 'c iOG ctw:i 30 Miniiten b,i(.hen 

1 '  . . , 

. . . 



Sesamäpfel 

2gehäulVe EBl. Sesamsamen - 1 EßI. Honig . 
2Apfel .  1 EBI. Z~tronensaft 

Pro Portion etwa 470 Joulell10 Kalorien 
Zubereitungszeit: 5-10 Minuten 

In einer trockenen Pfanne (am besten einer 
schweren Eisenptanne) die Sesamsamen unter 
Umrühren leicht rösten, das heiBt erhitzen, bis 
sie anfangen zu springen. Dann den Honig zufü- 
gen, verrühren und vom Herd nehmen. Die Äpfel 
auf einer groben Reibe ringsherum bis zum 
Kernhaus abreiben und mit dem Sesamhonig 
und dem Zitronensaft gut mischen. 

B,-. L :,,;ht?ie:erl aie Sie nach den folgenden Rc- 
t. FIIzr, zjucein eignen sich ganz vorzuglich rc:s 
I.11ioringsei tur Klein und Groß. 

Leckerli 

7- h'aaselnusse - 150 g fejne 
i .~?lh~~rnhafertlocken . 200g Sesam - 

-2nailtter Tezl. Amt . 1 gehäufter Teel. -10 

o . L ' . i r c ~ l ~ ! i  . 7 E/$( Rum . 1509 fes:er Honig 

.. ..I t.1 eitciiiclszatt 30 Minuten 
,, ?':reit 2 Tage 

i I I ~  Iilu~sr retni eiben, dann mit den Haferflocken 
,,iiJ d ~ r ,  'jcsnri-,saniei; in einer trockenen Pfanne 
uiiter ~!>!:digt!m Wen,'en.gddgelb rösten; ab- 
hcihlt-11 i.iSs€!l,. Mit eiiier Gabel die gerösteten 
Zutaten mit dem Zimt, dem Caroben, dem Rum 
~ i n d  dem Honig vermengen. Aus der Masse 
Kugeln torrnen und auf einem Brett 2Tage an der 
L U ~ I  trocknen lassen. In Pralinennäpfchen aus 
Papier aufbewahren. 

Tip: Die Pralinennäpfchen aus Papier gibt es fer- 
I '  J zu Kaufen. Sie konnen sich auch selbst kleine 
' ; L I  ialchen herstellen, indem Sie passend Zuge- 
.,chnittene Alufolie über einen'flaschenhals 
11 iic.keii. 

Zutzreit~r~gszeit: 20 Miiiutei I 
Kür:lzeii. 12 Stunden 

Die Mandeln brühen, schälen und auf Kuchen- 
papier trocknen lassen. Die trockenen Mandeln 
in der Mandelmühle feinmahlen. Mit dem Honig. 
der Zitronenschale und dem Rosenwasser ver- 
mengen. bis die Masse glatt und geschmeidig 
ist. Das Marzipan in Alufolie wickeln unu 12 Stun- 
den in den Kühlschrank legen. 

Gefüllte Pflaumen 

1509 Marzipan (Rezept nebenstehend! . 
2009 ungeschwefelte Kurpflaumen ohne Ste~n 

Z~t~ereitungszeit: 10 Minuten . C . - 
Das Marzipan in 12 gleich große Stucke teilen. 
Kugeln daraus formen und diese etwas ab- 
Ilachen. Jeweils 1 Marzipanstück auf eine 
Pflaume legen und mit einer 2. Pflaume ab- 
decken. 

Gefüllte Aprikosen 
1EBI. Pistarienkeme . 2009 Marzipan (Rezept 

nebenstehend) + m g  ungeschwefeite 
getrocknete Aprikosen 

200 ' I  Vandeln . :>ui) g feste?r Honig . 
dbLiefre~ene Scnab von hnapp !+Z~trone 
( hale unbehandelfl . 2 Eßl Rosenwasser 
(, ,.s Jr?r Apotheke) - . 

Marzipan 

Die Pistazienkerne kleinhacken. Das Marzipan in 
12 gleich große Stücke teilen. Kugeln daraus for- 
men und diese etwas abflachen. Auf je 1 Apriko- 
se ein Stück Marzipan legen, mit Pistazien be. 
stieuen und mit einer2.Aprikose abdecken. 

Zubereitungszeit: 10 Minuten 



Uber die ~rnährung kann jeder Deshalb darf die natürliche 

seine Gesundheit unterstützen 'Balance der InhaltsstoEfe 

und Krankheiten vorbeugen, durch die Lebensmittelverar- 

wenn er alle lebensnotwendigen beitung nicht wesentlich ge- 

Nahrungsbestandteile in aus- , stärt werden. Die Nahrung 

reichender nenge und in einem soll so natürlich wie möglich 

von der Natur vorgegebenen bleiben. 

Verhiiltnis aufnimmt. . . 

Erzeugung und Verbrauch von so produziert werden, daß sie 
Lebensmitteln muO so gestal- nicht mit Schadstoffen bela- 
tet werden, dan auf der gan- stet sind, daß die Stabilitlt 
Zen Welt alle Menschen ver- 

sorgt sind und auch die Ge- det wird und daO der Energie- 
neration nach uns. verbrauch für Anbau und Wei- 

terverarbeitung niedrig ist. 

Für die Welternährung wert- Das heißt: Bioloqischer Pfian- 
volle Böden dürfen nicht zenschutz statt Pestizide. 
durch den Futtermittelanbau 

ausgebeutet werden. Naturqemäne Bodenbearbeitung 
und -vobesserunq statt Über- 

Die überzogene Fleischpro- eäniqer Mineraldüngung. 
duktion in den Inffustrie- 
nationen muO zurückgehen. 

- 
Anpassung des Speiseplans an 

Jahreszeit und Req ion statt 
An Stelle von anfälligen 

Treibhausqemüse im Winter 
Futteraittel~nokulturen 

und langen Transportwegen für 
müssen vielfYltiqe Misch- 

Lebensmittel. 
kulturen treten. 

. . 
' . .. 
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Rettich, einfache Art 
mit Meerrettich 500 g Rerrich 

4 EßI. 01 
Vollmeersalz 
Schnittlauch 

2 EßI. Zirronensaft 
2 gestr. EPI. gerieb. Meerrettich 

Zubereitung: Die saure Sahne mit 
dem Zitronensaft verrühren, deti 
feingeriebenen Meerrettich dazuge- 
ben. Die feingeraspelten Möhren 
einmengen. Diesen recht scharfen 
Salat kann man mit ein wenig Ho- 
nig oder Fnate geschmacklich niil- 

- dem. (Meerrettich s. S. 127). und Tomaten 

4 

. 4 gr. .I. Afincral~~ns.vrr 
I rn i r t~ t~r .  %r.ic.lic! 500 I'~:prik~.~<~hntvn Zubereitung: ~ i e  Tomaten ganz . 

1 Kriobiu~cc-lizcli~ kurz in kochendes Wasser legen, 
I Zwichel abziehen und mit einer Gabel fein 
2 hclrr~ckocht~ Fivr 3 F$!, Bio- oder Sanoghuri 

Zubereitung: Die Möhren -wie zerdrücken. In die Tomatenmasse 
1 2 6:;. Zirronrnsaff 

schon mehrmals beschrieben - vor- das 01 und Frugola einrühren und 
1-2 Epl. ApfP!e.~rig bereiten und mittelfein reiben. Die ; :I die feingewiegte Zwiebel beigeben. 

.. . . ' 

. . . . . 

. . . . .  

- 
- .. . . 
. 

. .  ' - . -. .-. 
. .. 

- .  
. .  . . J 

. .. 

. . 
- ., ..::::-.@3 

- 

" Gurken in kleine Würfel schneiden 
und dazugeben. 
Aus 01, Zitronensaft, Mineralwas- 
ser, der,feingewiegten Zwiebel und 
Chinagewün eine pikante Soße 
anrühren, mit der Rohkost vermi- 
schen. mit Petersilie anrichten. 

. ~ 

; 

1 Eßl. S'ojurn~hl '/z Apfel gewürfelt 
Frugola, Chinngewiirz, Pfeffer 
Schninlauch, Petcrsiii~ 

.;:.I 
, .,.:I 
.,..*' 

.i 
I . 1  Zubereitung: Einc Schüssel mit c!rr 1 

Knoblauchzehe krhftig nusieibcn. I ;! 

2 n~i!chscture kl. Gurken gehackt 
Esiragort , Petersilie 

Den vorbereiteten Rettich raspeln, 
die Gurken waschen, halbieren und 

Srlrnitrinutk 

Zubereitiirip,: Rio- oder Sanoghurt 

mit der  Schale sehr fein hobeln. 
Rettich, Gurken und Kräuter ver- 
mischen und unter die Soße heben. 

- - 

Y a 
h 

69 

Die Paprikaschotvri ~c.;icclicii. ai:f- I i!nd cien 7i;:onensaft mit dem 
schneiden, entkrrnci: und in 7ar:i ! 1 .  ! S .  ,.! ..:. .. ,. vcrrühren. Das  Öl . . . 

i Streifen schneiden. mir der f r l t : ~ ~ .  I ti-r(ite::viz!se 4ai.ugehen. dabei +) . .I 
würfelten Zwiehcl vrriniurhen. I)as i . '.; i stlndig schlagen. Rettich sch5len, 
Eidotter mit 01. Apfc:essig und 
Sojamehl verrühren. mit dcn Gc- 
würzen recht pikant abschmecken, 
feingewiegttoh Schnittlauch beigeben 
und den Salat in der Tiinke ver- 
rühren. Zugedeckt 30 Minuten zie- 
hen lassen, mit feingewiegtem Ei- 
weiß und Petersilie bestreuen. 

, '!. 4, -- 

1 waschen, der Liinge nach halbieren / und iii iiauchdünne Seheiben 
I' . . -- -.-?I 

: -;I .., .. . 

:.;,I 
' , i: , . .  

';L.; 
: Cq 
,, ., *.' , 
'.. 3' 

sch~teiden oder hobeln. Apfel und 
die milchsauren Gurken, zusammen 
mit den feingewiegten Kräutern 
und dem Rettich, mit der Soße 
vermengen. 
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Weiten Koriander. Majoran. Rosmarin 
Reis Liebstöckel, Curry, Thymian 
Gerste Salhti. Piment. Thymian 

Hirse - lngwcr, Basilikum, Koriander 
Roggen Kümmel, Rosmarin, Thymian 

Hafer Bohnenkraut, Fenchel, Ysop . 

Mais Thymian, Rosmarin, Oregano 

Dinkel Koriander. Majoran. Thymian 

G N n k e m  Basilikum. Estragon 

Buchweizen Majoran, Ysop 

Hiimdsc ar) ~ [ c b e i r d e m  Tabelle 

(1) Das Wptsen,crhiil~nis für das abgewogene Getreide erhält 
man, indem dar Getreide in einen Mcßbechcr odcr eine Tasse gc- 
geben .und von dieser Menge der Wasseranteil bestimmt wird, 
z. B. 1:2. Die Wasscrmenge schwankt nach Getrcidesorte: Feuch- 
tigkeit d e r  ~ ö m e r .  der Wasserhärte und auch der Einwcichreit 

. (Einweichwasscr.immer mit verwenden). Die Angaben der  Ta- 
; belle sind entsprechend abzuwandeln. 

Dann .wird das Getreide in einem Topf mit Deckel gekocht und 
nach dhm A u f q u e k  du Korns das Sah hinzugefügt. Die Koch- 
zeikn ? nd in & T&dc angegeben. 

- .- 
(2) Z U ~  ~adqwdla r<cl aui den Topf in eine Kochkiste oder 

' .1äOt Thh an  einem warmen Ort stehen (bei 7V-80"C),.z. B. im 
- Backofen, Wasserbad oder Thermogeläl3, odcr man hüllt ihn 

warm ein. Die Zeiten hierfür liegen zwischen '/a und 4 Stunden 
und richten sich nach dem Rezept und dcr Getreidcart. (Siehe nc- 
benstc hende Tabelle.) 

I 

(3) Beim Kochen von g a m n  Getreidekörnern kann man zwi- 
schen einer l a n k n  Kodizcit oder einerkürzeren Kochzeit und ei- 
ner Nachquelkit  wählen. ~ m ~ f i n d l ' i c h c  Menschen sollten das 
~ e t r e i d e  immer rychqutllen. . 

C;ctrciJc Wcisscr- Ein- Kochzcit Quell- 
vcrhältnis ' wcichzeit reit 
in Volumcn in Std. in Std.") in Std. 

Wcizen 1 : 2,s 5-10 2 V2 

oder 1 und 3 
-schrot 1:2-2,2 1-3 10-15 Min 1 

Reis 1:2 kann 1 
2-3 ode r '/t und 1 

-schrot 1:2 1-2 10-15 Min 1 

Gcrste 1: 2-2.2 5-10, 2 '/a 
oder 1 und 3 

-schrot 1:2 1-3 10-15 Min 1 

t lirse 1:2,5 - 5-10 Min '/I 
Hirse, I 

locker 1:s . - 10-15  in' - 
Roggen 1:2,5-3 6-10 2%-3 

odc r 1 '/t und 3 
-schrot 1 : 2,2 2-3 15-20 Min 1 

t la fcr 1:1,8 3-5 1 '12 

d e r  1 und 2 
-schrot 1 : 1,7-2 1-3 10-15 Min Y2 

Maisgrieß 1 : 4 - 10-15 Min 20  Min' 

Dinkel 1.: 2 kann 1 
, 2-3 oder '/J und 1 

-schrot 1: 1,8-2 1-2 10-15 Min Ya 

Grünkcrn 1:2 kann 1 
2-3 oder I/z und 1 

-schrot 1 : 1,8-2 1-2 10-15 Min '/I 

ßuch- . 1 1 2 - 1  kann . . 10-15 Min 
w c i ~ e n  1 oder10Min  u@t 



. .  B&+&&+ .- dk&h3K 
Zutaten: Zubemltung: 

414 Ltr. Mllch Hirse und Salz in die kochende Milch geben und auf 
200 g Hirse kleiner Flamme in etwa 30 Min. ausquellen lassen. Fett. 

50 g Butter Honig und Eigelb schaumig rühren. Zitronenschale. 
3 Efll. Honig d e r  Ahom~lrup Mandeln und den erkalteten Hirsebr& zugeben. Zuletzt 

abgeriebene Z1trOnenschale den Eixhnee unterheben. Die Hälfte der Masse in eine 
50 g gehackte Mandeln oder 

Haselnllsse 
gefettete Auflaufform füllen, darauf das Obst mit etwas 

2 Eier Zimt überstreut, dann die restliche Masse zugeben. 
500 g O b ~ t  der Jahreczeit Butterflöckchen aufsetzen. mit Vollkornbröseln bestreuen 

(Kirschen. Pflaumen, Apfel) und bei 200T  ehua 45 Min. backen. 
d e r  250 g Trockenobst In 
500 g Wasser eingeweicht 
fih TeeI. Meersalz -. 

Vollkornbrösel. Butter W. 

-1 ---. 

Roggen Sn saurer Sahne 
2 Tael. Kümmel . 1 Teel. Fenchelsamen . 
209g Roggen 1 gestrichener €BI. gekörnte 
Gemüsebnihe 94 I Wasser. 1 Bund 
Schnirtleuch oder Petersilie . 2 Becher saure 
Sahne (4009) 2 Teel. frisches, feingehackfes 
oder getrocknetes, gerebeites Basilikum . 
2gestrichene Teel. edelsü6es Paprikapulver . 
Pgestnchene Teel. Kräutersafz . 1 Messerspitze 
schwarzer Pfeffer 

Pro Portion etwa 1210 Joule1290 Kalorien 
Vorbereitungszeit: 5 Minuten (am Abend vorher) 
Quellzeit: etwa 12 Stunden (Über Nacht) 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 

Am Vorabend den Kümmel und den Fenchel in 
der Getreidemühle oder in einer Gewürzmühle 
feinmahlen oder gemahlene Gewürze verwen- 
den. Den Roggen mit dem gemahlenen Kümmel 
und Fenchel, der gekörnten Brühe und dem 
Wasser einmal aufkochen. Zugedeckt etwa 
12 Stunden (über Nacht) quellen lassen. 
Am nachsten Tag die Körner im Einweichwasser 
in t G 2  20 Minuten gar kochen. inzwischen den 
Schnittlauch oder die Petersilie waschen und 
feinschneiden. Die saure Cahne mit dem Schnitt- 
lauch oder der Petersilie. dem Basilikum, dem 
Paprikapulver, dem Kräutersaiz und dem Pfeffer 
verrühren. Die ~oggenkömer,.sobald sie gar 

C - - -  sind, auf ehernSieb kurz abtropfen b n ,  in - 
eme gut vorgewärmte Schüssel schütten Wid 

.. mit der gewiirzten sauren Sahne ÜberpueBen, - 
-- - 

F- . - - _* . *.Y*-$>* 
iip: Die Servierschüssel solite gut vogewismr 
sein, da die Körner in der kalten Rahnuauce; 
sonst rasch abkühlen. Am besten, Sie s t e W '  
'eine Edelstahl-Se~erschüssel auf den umge- 
drehten Topfdeckel, solange der Roggen kocP 

- _ - I  

7.- - - - -  - - 
.. .. . 

Variante: Weizen In detiketm R.hni, 
' Weizen wie oben beschriebed - jedoch ohne:; 
KGmmel und Fenchel - forquelk und gar ko.. 
chen. Die saure Sahne (Rahm) statt mit PapiW 
puhrer mit Dellkata abschmeckeni Stett,muwi 
Sahne können Sie eventuell auch CMme fFaf- 
verwenden. . . . . . ,. ' - . : T . -  . . . '--. -'-. . -. 

'3 . . ,,,,. .;.-: L.: 

-.,.: ..--A.!?,.:'. :, 
, - 

Zutaten: 
125 Welzen. fein gemahlen 

lh Ltr. Wasser . 
' k  Ltr. Milch 

100 g Haselnlisoe 
50 g Honlg 
Zimt. Zitronenschale. Anl., 
Koriander, Salz 

50 g Roslnen 
2 Eler 
1-2 EßI. Butter 

Zubereitung: 
Das Weizenmehl und die Flüssigkeit mit Salz und 
Zitronenschale zu einem Brei kochen. Dic! nicht zu fein 
gemahlenen NCisse, den Honig. 1 ERI. Burter. die Rosinen 
und die Eigelbe zugeben und abschmecken. Den steifen 
E i h n e e  unterheben, in eine ausgefettete Form füllen und 
mit Butterflodtchen oder gehackten Mandeln belegen. 
Bei 175-200°C ca. 50 Min. backen. 
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: Quark-Sahne-SoRe 2 ERI. Zitroneneoft 
' t7 ERI. Apfeldicksaft oder Honig 

. 1 ERI. Quark mit 
'h Ltr. Sahne verrührt (odei 150 y Ciuii ie  i i a i~ i iu ,  
Salz. Pfeffer 
evtL '12 Teel. Kräutersenf und 1 Teel. Kapern 
Dill Kerbel. Estragon. Kresse 

~ s s i ~ - Ö l - ~ o ß e  5 ERI. Öl (gut schmeckt Olivenöl) 
2 ER]. Obstesslg 
lh Teel. Kräutersenf 
1 Teel. Honig 
2 Teel. fein gehackte Zwiebeln 
3 ERI. Salatkräuter 
Salz. Pfeffer. Knoblauch. evtl. Kapern 

I 

Italienische S&t-%k 4 ERL Quark-Mayonnaise ( skhe  Seite 49) 
1 Becher Joghurt 
2 EBI. Tomatenmark 
1 Teel. Apfeldicksaft 
Salz. Cayennepfeffer. Knoblauch. Basilikum 
1 gehackte Schalotte 

Roquefort-SoSe 1 Bacher (150 g) saure Sahne 
70 g Roquefort-Käse 
1 ER!. Obstessig 
2 ERL Wein 

, '  . 2 ERL C)I 
1-2 EßI. Petersliie. gehackt 
Salz. Pfeffer schwarz 

.& Meerrettich-SoRe . 3 ERI. Meerrettich 
4 ERI. Quark-Mayonnaise (siehe Seite 49) 
4 ERI. geschlagene Sahne. 

Curry-Soße 200 g Dlckmitch oder Kefir 
1 ERI. Obstesslg 
1 Teel. Apfeldicksaft oder Akazienhonig 
'h Teel. SalatgewUrze 
1 gestr. Teel. Curry 
lh ERI. Öl. kalt geschlagen 

I Recher +aurv 5ahrtw 
2 tfil. Creme frnic he. 
I ERI. Zitronensaft 
Honig. Salz. Plulfur 
mit Kräuterir d u 1  ~ i i i i  I ILRI. Tomatenmark und 
1 Teel. Cognac 

~i tronen-Öl-soße 2 ~131. 61 
1-2 ERI. Apfeldicksaft 
2 EBI. Zitronensaft 
' *-  zaiirc Sahnp 

I Kräutersalz, Pfeffer. Z t t r o n e n m l i ~ c .  Werbd. 
Dill. Orangenrninze. Funcheikraut 

I Kräuter-Soße, scharf 8 ER!. Oiivenüi 
I 1-2 EBI. Obstessh 

1 ERI. Zitronensaft 

I 1-2 ERl. Kapern 
6 Oliven. klein geschnitten 

I th Teel. Kräutersenf 
TeeI. Chili-Schote 

1-2 ERl. Pinknkeme 
dazu kkliigehackt: 
1 kl. Zwiebel 
1 Knoblauchzehe 
4 ERI. Schnittlauch 
6 ERl. Petersilie 
Kräutersalz. Pfeffer 



75 g Butter I Alle Zutaten schnell. 4 einem geschmekilgen Teig ki d e n  
' 

150 B Mehl und lh Stunde kahl stellen. Eine Pm-Form mit dem 'i'eig 
3-4 ERL kiltem Wasser auslegen. 

Teel. Salz 
Muvkat 

. . 

Zutaten Füllung: 
1-2 1 Ornaten 
2 Zwiebeln 

P50 g Zucchlnt 
250 g Auberginen 

1 Paprika 
Krhuter der Provence 

100 g gerlebcner KILse 
2 Eler 

100 g Sahne oder Mllch 
1 ERI. Welzenvollkornmehl 
Salz. Paprika, Muakat 

Zubereitung FUUung: . ' , 

Tomaten und Zwiebeln klein scheiden und 19 Mlh. mit 
den Gewllrzen zugedeckt schmpren. Die Paprika in dünne, 
Zucchini und Auberginen indickere Scheiben schneid6n 
und ca. 10 Min. mitschmoren Das Gemüse SOU gar, aber - 
noch fest sein. Etwas abkühlen lassen, den Käse unter- 
mischen und in die mit Teig ausgelegte P i F o n n  füllen. . 

Eier, Sahne, Salz und Muskat verquirlen und darüber 
gießen. Im  vorgeheizten Ofen 30-40 Min. bei 200°C . 

backen. 

Zutaten F i i I l ~  ng: 
250 g Zwiebeluchäibeii 
250 g Chanii.ignonschelt>ei 

1-2 EM. Butter 
3 Eler 

100 g Sahne 
1 EU!. Wei ~envollkoriimehl 

ICH) g geriebenen Gouda 
3-4 Tomaten 
Salz. Pfeffer, Baslllkunr. 
Oregano 

Teig: 
250 g Weizenvdlkommehl 
'h TI VdImeersalz 
5 EI Wasser 
1 EI Megerquerk 
80 g Bulter 

1 Bund Schnlttiauch 

Beleg: 
250 g Pilze (Champignons oder 

PhVerfinge) 
350 g Tomaten 
60 g Oliven 
7-2 Peperonl, je nach Scheria 
2 n Pizzagewürz 

I 125 Q Gruyhres oder 

A p p e ~ d e r  

Zubereitung: f 
. .. . - 

Pie-Teig in die Form tüllen und 5-10 Min. bei 2Mi°C 
. : !  vorbacken. 

Zwiebeln in Butter glasig dünsten. zugeben und im . ... , 

offenen Topf 5 Min. garen. Eier, Sahne, Mehl und GewUrze 
. . 

verquirlen. I4it dem Käse venührzn und zu dem Gemüse 
. . .:. . 

geben. 
Abschmecken und auf den Pie-Teig verteilen. Mit 
'Tomatenscheiben krandörmig belegan und weitere . 1 . -  

.', . ~ . 
. .- . 

80-30 Min. bei knapp 200% backen, bis die Eimasse ,:- .., .. 
gsstockt ist. - . . 

' Schweizer Kase wät ie . . - .  -- .-- . . 
.. . 

Teig: Das frisch gema Jene Weizenvollkornmehl *i  

230 g Weuenvollkornmehl einer Schüssel I it Vollmeersalz vermengen, 
Tl Vollmeersab mit k ltem Was: ir verruhren und mit der kal- - , 

'4 1 Wasser len. lt?ingeschni! enen Butter zu einem glat- . . 
75 g Butter ien Teig kneten 30 Minuten ruhen lassen 
zum Garnieren 
I Bund Schn~ttlauch 

Den Magerquar. mit der Milch. dem frisch 
gematilenen Wi zenvollkommehl und dem 

Belag ' ieingeriebenen . äse verruhren und mit 
250 g Magerquark Kummel. Krautc salz und Vitam-R würzen. 
gut ?+I ~ i k h  Den Teig auswi ken, in eine Springform b : 
2 gut geheufie EI We~zenvolr gen, 2 cm Rand hochziehen und glatt abrä- 

kommeh1 deln. Den Belag darauf verteilen und mit ei- 
125 g Emmentaler oder nem Pinsel den mit Milch verruhrten E w e r  ' 

&penzeller vorsictitig darautstreichen. 
I n Kümmel , n vjmm-~ / & w ' ! ~ ~ I m  M .geheizten Ofen. 2. schiene von unten. . . . . . . . . . . . 
$ Tl ~ räu te rsa l r~  \ bei 2 0" ca. 40 Ainuten goldgelb backen 

!um Bestreichen: Mit lelngecchnilianem Schnittlauch bestreut . ' 
1 E@elb und 1 Tl Milch 

- - warm servieren. 

Das frisch gemahlene Weizenvdlkornmehi in 
einer Schüssel mtt Vollmeersalz. Wasser. 
Magerqua& und der kalten Butter zu einem 
glatten Teig kneten, 30 Minuten ruhen las- 
sen. Die Springfm damit auslegen. 2 cm 
Rand hochziehen um1 abrädeln. 

Mit Vdlkom-Semmelbrbel bestreuen, mit 
feingeschnittenen Pili en und 'Tomatenschei- 
ben (quergeschnitten. belegen. darauf fein 
geschnittene Oliven und Peperani verteilen. 
Mit Piaagewlirz überstreuen und alles mit 
grobgeriebenem Käsr abdecken. 

Bei 225 Im vorgeheizten Oien, mittlere 
Schlene, 30435 Minuten backen. 

Mit feingeochnl!tenem Schnittlauch bestreuen 
und warm wmieren. 

. Der dappdis Rezept ergibt ein Backbiech 
Pizza. 
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die  rolvatisienen Elektronen zugeschrieben wird. In seinen 
chemischen Verbindungen ist Kalium durchwegs einwenig. 
Die meisten Salze sind waseribslich, lediglich Salze mit gto- 
Oen Anionen sind schwerlbslich. Die FBllung mit Natriumte- 
traphenylborat (Kolignost) dient zur ~mvimetrischen Be- 
stimmung des Kalium. Kalium bildet relativ wenige Kom- 
plexe. jedoch ist seine AffinitPt zu makrocyclischen Kronen- 
e them und Kryptaten, aber auch zu nichtcyclischen Poly- 
e them wie Diglykoldimethylether (diglyme) sehr groß. Die 
ionischen -Alkyl- und -Arylverbindungen zeichnen sich 
durch extreme Luftempfindlichkeit aus und finden deshalb 
relativ selten Anwendung. Kaliumhydrid, KH, ist ebenfalls 
bekannt und findet u.a. sowohl als Reduktionsmittel zur 
Spaltung von Metall-Mctallbindungen in Komplexen als 
auch als Base zur Darstellung von Carbanionen Verwen- 
dung: 

2KH + Coz(CO), - 2 KCo(C0)a + H2 
KH + C,H.- KC,Hs + HZ C,H. - Cyclopentadien 

Sauerstoff bildet mit Kalium die Verbindungen KzO, KZO2. 
KOz und KO,. Das erste Oxid entsteht bei der thermischen 
Zersetzung von Pottasche (s. U.), das Peroxid beim Erhitzen 
des Hyperoxids KO,. Dieses bildet sich beim Erhitzen des 
Metalls a n  Luft. Durch Reaktion von Kaliumhydroxid mit 
Ozon läßt sich schließlich das  Ozonid KOj gewinnen. Für 
die tekhnische Darstellung der meisten Kalisalze dient Ka- 
liumchlorid als Ausgangsverbindung. 
Weiterhin wichtige Verbindungen sind das Dichromat 
K,CrzO: (in der Photographie zum Verstärken kontrastar- 
mer Negative verwendet). das Chlorat KClOj (für die Her- 
stellung von Zündhölzern, Feuerwerkskörpern und 
Sprengstoffen) und das Zyankali KCN (zur >>Cyanidlauge- 
rei« des -Silben und -Golds). (Schlögl) 

Literatur: 
Hollcmann- Wibcrp S. 725 iT. 
Coiion- Wilkinson S. 190ff. 
Comprehensive lnorganic Chernistry. 1 (1973) 369-529 

Kaliumcarbonat (Pottasche, sekundäres Kalium- 
c a r b o n a t )  

bildet farblose, monokline Kristalle, welche bei 891°C 
schmelzen. KzCOj besitzt ein Molekulargewicht von 138.2 1 
und eine Dichte von 2,428 g/cmJ. Es ist hygroskopisch und 
leicht in Wasser löslich (in I00 g H10 lösen sich bei 25°C 
1 13.5 g KICO,). Die wäßrige Lösung reagiert alkalisch. 
Kaliumcarbonat wurde friiher durch Auslaugen von Holz- 
asche und Eindampfen der Lbsung in »Pötten« gewonnen 
und daher Porrasche genannt. Ein dem -Solvay-Verfahren 
analoger Darstellungsprozeß läßt sich wegen des h h e r e n  
Loslichkeitsproduktes von Kaliumhydrogencarbonat ge- 
genüber Natriumhydrogencarbonat nicht realisieren. Tech- 
nisch wird Kaliumcarbonat durch Einleiten von Kohlendi- 
oxid in elektrolytisch gewonnener Kalilauge(l),sowie durch 
Calcinieren von Kaliumformiat (2-4) dargestellt. Das hier- 

( I )  2 K O H  + C O >  - K C O ,  + H10 
(2) KtSO4 + C i ( 0 H ) i  =CaS04 + 2KOH 
(3) 2 K O H  + C O  - 2 HCOOK 
(4) HCOOK + 2 KOH + 0 2  - 2 KtCO, + 2 H10 

bei bcnbtigte Kaliumformiat wird durch Einwirken von 
Kohlenmonoxid auf eine Kaliumsulfat-/Calciumhydroxid- 
Iösung bei 230°C und 30 atm gewonnen. Anfallendes' 
schwerlbsliches Calciumsulfat wird abiiltrien. Kaliumcar- 
bonat wird vorwiegend zur Darstellung von Schmierseifen 
und zur Fabrikation von Kaligläsern verwendet. 
Bei Einleiten von Kohlendioxid in eine wäßrige Kaliumcar- 
bonatlösung bildet sich Kaliurnhydrogencarbona~ (Kalium- 
bicarbonat, primäres Kaliumcarbonat), welches sich aus der 
gesättigten Lösung in monoklinen Kristallen abscheidet (5). 

Beim Erhitzen der Kaliurnhydrogencarbonatlösung entsteht 
unter Kohlendioxidabgabe wieder Kaliumcarbonat (Um- 
kehrung der Reaktion). Hierbei erreicht der COI-Druck bei 
100°C etwa 65 Torr. 
Kaliumhydrogencarbona~ besitzt ein Molekulargewicht von 
100.1 2 und eine Dichte von 2.17 g/cm'. Es ist in Wasser leich- 

. ter lbslich als Natriumhydrogencarbonat. Die wäßrige Lö- 
sung reagiert in der Kälte annähernd neutral. 

Kaliumnitrat ( K a l i s a l p e t e r )  

besitzt ein Molekulargewicht von 101.1 1 und eine Dichte 
von 2,109 g/cm'. KNOJ bildet wasserfrei rhombische Kri- 
stalle. welche bei 339°C schmelzen. Kaliumnitrat ist in Was- 
ser. Glyzerin und in flüssigem Ammoniak gut löslich. 
Kaliumnitrat kommt in der Natur in Iiidien, China und 
Aegypten vor. wo es sich nach der Regenzeit als Auswitte- 
rung auf kalireichen Bbden ansetzt. Technisch wird Kalium- 
nitrat als Konversionssalpererdurch Umsetzen von Natriurn- 
nitrat mit Kaliumchlorid gewonnen. 

NaNO, + KCl t KNO, + NaCl 

Von den hierbei vier beteiligten Salzen ist bei hohen Tempe- 
raturen Natriumchlorid, und bei niederen Temperaturen 
Kaliumnitrat der schwerltbslichere Bestandteil. Bei Einbrin- 
gen einer äquimolaren Mischungvon Natriumnitrat und Ka- 

"liumchlorid in kochendes Wasser wird zuerst Natriumchlo- 
rid abgeschieden. welches in der Hitze abfiltriert wird. Das 
in der Lbsung verbleibende Kaliumnitrat kristallisiert beim 
Erkalten aus. 
In der Technik wird Kaliumnitrat ferner durch Umsetzen 
von Kaliumcarbonat oder Kaliumhydroxid mit syntheti- 
scher Salpetersäure gewonnen. 

Beim Erhitzen zersetzt sich Kaliumnitrat unter Sauerstoffab- 
spaltung und geht in Kaliumnitrit über, welches bei fonge- 
führtem Erhitzen in Sauerstoff, Stickstoff und in Kalium- 
oxid zerfällt. 
Festes Kaliumnitrat ist bei erhöhten Temperaturen ein Oxi- 
dationsmittel. In wäßriger Lbsung wirkt Kaliumnitrat nur 

ZU C. 1/22: nP~tta~chelqist Kaliumcarbonat und nicht Kaliumbicarbonat 
? . . - . . ,;+';,F :?.$:;, 
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' ,-:* -'!2 #?! '.. 



1. 

... -- - ..... - . . - -- . - - - - i! I. 
..... - - . - - - . - . 

, . --._ _.._ J_--- -- 
5; 

I - .- . - . - . - .. - L . .- . . 

3: 
- .. '- 

+-r, Pm, . - V  ' -@ - - 



Zutaten: 

125 8 Butter 
75-10 i HoniR 

Zubereiiung von Miirbeieig: 
In einer-Schüssel das frisch gemahletie Weizen-Vollhorii- Apfel-Streusel- \ 

mehl mit dem Salz und den tiewürzdn niischen Kuchen 
1 ~ i g e l b  In die Mitte eine Vertiefung drücken. Eigelb und tloilig niii 

..J p Mandeln, fein gerieben den geriebenen Mandeln darin verrühren Die b l t e  Ruttc'r 500 g Weizenvollkornmehl 
ZUO g Weizen-VollL~.iiiurhl iii I-löckchen ubers Mehl schneiden und sehr schnell alles J Päckchen Backpulver 

I Rise Salz mit kalten Händen zusammenkneten. Dann den Teig min- 125 g Honig 
1 Mcssenpitze Vanille 
1 Messerspitze Zimt destens 30 Minuten zugedeckt kaltstellen. 250 g Buricr 

Eine gefettete Tortenbodenfom von 17 c n  k) d~lirit ~uslcpc 1 kg sriuerliche Äpfel 
2 volle Teel. Zimr 

Backen: 
im vorgeheizten Ofen 
20-30 Minuten bei 220°C 

Nuß-Biskuit -Torte 
)k gr. Eier 

00 g Horiig 
1 Zitrone (Schale) 
I Eßl. Arrak oder Rum 
250 g gern. Nüsse oder Mandeln 
oder halb und halb 

Zubereitung: Die ganzen Eier mit 
dem löffelweise zugegebenen Honig 
im Rührgerät 10 Minuten schlagen. 
Arrak beigeben, das Abgeriebene 
der Zitrone mit den gemahlenen 
Nüssen vermischen und auf Stufe 1 
des Rührgerätes einmengen. In e ine  
mit Pergamentpapier belegte Tor- 
tenform von 24, cm Durchmesser 
füllen (nicht fetten) und etwa 40 
Minuten bei Mittelhitze backen. 
(Ein sehr leckerer Kuchen.) 

Zubci.citung: Das Mehl in ein<. 
Schüssel geben, mit dem Backpul- 
ver sorgfältig vermisciicn, rusamrx- 
mit dem Honig und der Butter 
zu einem groben Streusel ver- 
arbeiten. Mehr als die H ä l f t e  des 
Streusels in eine gut gefettete Form 
geben. die Äpfel fein reihen, 
mit dem Zimt vermischen und auf 
den Streusel füllen. Mit dem Rest 
des Streusels abdecken. Bei Mittei- 
tiitze 50-60 Minuten backen. In 
der Form auskühlen lassen, erst 
dann den Rand entfernen. 

I i i g  i 
/.utaien: 

5 1:icr 
1 2 5 ~ 1 1  

3 Elll. wiirnirs Wasser 
175 U'ciren-Vollkornmehl 

1 eestr. Teel. Backpulver 

I vip I1 fiir 1 lurtenhod~r! 
/.uialcn: 

3 Eier 
75 g Honia 
3-4 Elll. Warmes W w e r  

1DU g Weizen-VollkornrnehI 
I":;  r: grmahlene Haselnüsse 

2 eestr. Teel. Backpulver 

Luinit I. 

1.t I& 

/.UI~IYII und Zubereitung 
sirhc I l ü r b r l r i ~  4rlYnB n .P 
Fülluiig: 

3 C'icr 
l ( i i i  g Hunic 
Mn r Quark 

Schiilr rinrr Zitrone 
75 g Rosiiirn 
75 g 3laniiclstifte 

1 1-111. Hu111 

Zubereitung: 
Eyelb und Honig schauniig sclrl;i-~n Wasser langsam 
zugeben und weilerrühren. b.3 die Masse dick wird. 
Das sehr steif geschlagene t i ~ e i l (  darübergleiten lassen. 
Obendrauf das frisch gemahlene, mit Badpulver (und 
bei Teig I1 mit Haselnüssen, gemischte Mehl geben und 
vorsichtig unter die Eigelbrntisie ziehen. 
Den Boden einer Springform von 27 cm 0 einfetten 
und den Teig in die Form fulleri 

Backen: 
Im vorgeheizten Ofen bei 200 "C 

Teig I ergibt in der Mitie durchgeichnittcn zwei Tonen- 
böden. 

Zubereitung: 
Mürbeteig bereiten, kalt stellen 

. .-P -- 
Teig aus dem Eisschrank n e h m e n s n e  gefettete Spring-. 
lorni (27 an 0) damit auslegen, Rand 3 cm hochziehen. 
Eigelb und Honig sch.llc-;n schiügen, mit usi aogcriebeiicii 
Zi~:oneiisctiirie, aer Vanille und dem Rum würzen und- 
das Mehl mit dem Quark unterrühren. Rosinen und. 
Mandelstifte zugeben und zuletn den sehr steifen Ei- , 
schnee unterheben. Füllung auf den Teig streichen. 

Backen: 
Ofen vorheizen 
45 Minuten bei 175OC 



Nußplätzchen , 

. 
/- 

Rosettenkuchen 
200 g Magerquark 
5 EßI. Milch 
I Ei 
125 Q Burrer 
10 gvHonig ( 1 ,  ,il/estange (F3 
I Prise Vollmeers z 
400-500 g Weizen vollkornmehl 
I Päckchen Backpulver 
Buner zum Bestreichen 

~ u b e r e i t u n ~ :  Den Quark in einem 
Säckchen ausdrücken, mit Milch, 
Ei. Butter, Honig, Vanillemark 
und Salz verrühren. Die Hälfte des 
mit dem Backpulver gut verrührten I .fehles löffelweise dazugeben. Von 
dem restlichen Mehl zunächst 
nur 200 g auf einem Backbrett ein- 
kneten. Sollte der Teig kleben, gibt 
man von dem Restmehl noch so 
viel dazu, bis sich der Teig gut 
ausrollen Iäßt. Zu einem Rechteck I auswellen und mit Butter bestrei- 

I chen. 

Zutaten fur die Füllung: 
30 g weiche Butter 
80 g Honig 
I EPI. Rum oder Arrak 
150 g Sulraninen 
150 g Korinthen ' 
I50 g gehackte Matiddln 
Sahne zum Bestreichen 

Füllurig: Die Zutaten fiir die FüI- 
lung vermischen und auf der Teig- 
platte verteilen. Den Teig aufrollen, / etwa 16 Stücke schneiden und ne- 
beneinander, mit etwas Abstand, in 
eine gefettete Springform stellen. 
Leicht mit Sahne bestreichen und 
bei 175- 190 "C 40-50 Minuten 
backen. 

250 g Weizenvollkornrnehl 
'12 Teel. Backpulver 
80 g Honig, I Ei 
1 Zitrone (Schale) 
125 g Buner 
I25 g halbierie Haselnußkerne 

Zubereitung: Das Backpulver mit 
dem Mehl gut verrühren. Auf einem 
Backbrett zu einem Kranz ausein- 
andeniehen,.Honig, Ei und das 
Abgeriebene einer Zitrone ver- 
mischen, mit Mehl abdecken und 
die kalte Butter einarbeiten. Zu- 
letzt die halbierten Nüsse einkne- 
ten. Eine 3 crn dicke Rolle formen 
kalt stellen, bis die Rolle fest ist. 
'12 crn dicke Scheiben schneiden 
und auf der Mittelschiene bei 
180 "C 10-15 Minuten goldgelb 
backen. 

Nußecken 
250 g Weizen voiikornmehl 
I Pr. Vollmeersalz 
1 Musersp. echte Vanille 
dar A bger. einer Zitrone 
I ganzes Ei, 65 g Honig, I25 g Butter 

Zubereitung: Das Mehl mit den 
Gewürzen vermischen, darin Ei 
und Honig verrühren und die feste 
Butter einkneten. Auf einem leicht 
gefetteten Backblech den Teig aus- 
rollen. 

Bel y: 
4 mittclgr.'Eiwciß 
250 g Honig 
250 g gemahlene Nüsse 

Das Eiweiß steifschlagen, den Honig 
langsam beigeben. Zuletzt die 
Nüsse einrühren. Die Masse auf 
der Teigplatte verteilen. 
Bei 165 "C 15 Minuten backen, 
ca. 6 x  6 cm große Stücke schneiden, 
diagonal teilen und 5 Minuten 
weiterbacken.. 

Löffelbiskuit 
3 Eier 
60 g h n i g  
120 g Weizenvollkommhl 
' / I  Zitrone 
' / 2  VanilIcpmge 
' / 2  g m .  Teel. Backpuiwr 

Zubereitung: Die ganzen Eier mit 
dem Honig sehr schaumig schlagen 
Inmischen die abgeriebene Zitronen- 
schale, Vanillemark und Backpulver 
mit dem Mehl vermischen und in die 
Schaummasse einrühren. Dei1 Teig in 
einen Spritzbeutel oder in eine Gerda- 
Spritze füllen und auf ein leicht ge- 
fettetes und bemehltes Blech gleich- 
M i g e  Teigstangen spritzen, die an 
den Enden etwas dicker sein sollen. 
Auf der 2. Schiebeleiste von unten 
bei 190-200°C 10- 12 Minuten 
backen. 

3 Eier 
150g lfonig 1 

I Prise Vollmeersalz 
608 Mandeltt 
4 EßI. Milch 
I25 g Butter 
250 g Magerquark 

I '  
300 g Werzen vollkornmehl 
I f äckchen Burkpulver 
'!z Zitrone (Schale) 
100 g Sulfaninen 

Zubereitung: Dir Eier. den Iöffel- 
weise zugegebenen Honig, Salz und 
die feingeriebenen Mandeln 2 Mi- 
nuten schaumigrühren. Milch zu- 
gießen, das weiche Fett beigeben '. 

und weitere 2 Minuten rühren, bis , 
die Masse schaumig ist .  Dann den 
ausgedrückten Quark nach und 
nach zugeben. Das Mehl mit dem 
Backpulver und dem Abgeriebenen 
der Zitrone sorgfältig vermischen 
und auf Stufe 1 langsam in die 
Crememasse einrühren, auf Stufe 2 
nochmals 2 Minuten rühren, zuletzt 
die Sultaninen einmengen. Den 
Teig in eine gefettete Napfkuchen- 

'form füllen (oder Kranzkuchen- 
form) und auf der untersten 
Schiene bei schwacher Mittelhitze 
60 Minuten backen. 





























Eln du0erstschrnackhaftes, knusD- 
rlges Kndckebrot das ohne Trleb- 
mlttel gebacken wlrd. 

(Farbtakl Sefte 180) 

ZUTATEN 
300 9 Dlnkel 
1 TL Salz 
3 0  g Sesam 
30  g Butter 
lk i lauwarme HII( 9 

ZUBEREITUNG 
Den ,Dinkel feln mahlen. 
Mlt dem Salz und dem Sesam 
mlsche~i und zusam nen mlt der 
Butter lind der lauwarmen Rllch zu 
einem welchen Telg verkneten, der 
nlcht niehr kleben sollte. 
Ein Backbleci einfetten und den 
Telg je nach Beschaffenheit ent- 
weder sehr dünn ausrollen oder 
ausstreichen. (Wenn Sle Ihre 
Hdnde dazu anfeuchten, geh es 
ohne Schwieri~keiten.) 
In etwa 6x10 cm große Recht1 cke 
ausri deln una mit einerGabel eln- 
stech in. 

--- . -- 
BACK.'N -.-- -- 
Den Backovr! a;! 2IC.C vor- 
)ruzcn. 

Das Blech auf dle unterste Lelste 
schleben u i d  das Kndckebrol 
etwa 30 bls 40 Mlnuten backen. 
Dle Baclaeii rlchtet sich danach 
vle knusprig Sle Ihr Knbckebrol 
wünschen. . . 

In einer Blechdose oder In Alufolle t 
elngewlckelt blelbt es mehrere 

, . Tage frlsch. 

Engiische 
Frühstücksbrötchen 
$00 g Weizen V, ~llkornmehl 
-3 gestr. TeeI. Bockpulver 
4 leicht ge!r'jQ 21. Vollmcersulz 
$30 g Mqe/ilXUk 
4 '/? Eigelb 
il grstr. EPl. Honig 

f l t ' rd t  0d. A/3 Eigelb zum Bl?streichen 

Von dem feingemahlenen Weizen- 
vollkornmehl450 g mit dem Back- 
pulver und dem Salz gut vermischen. 
Quai;, Eig-.lb und Houig sorgfältig 
verrühren U id mit den Knetem eine: 
Rührgeräte: löffelweise in das Mehl 
einmengen. Das restliche Mehl auf 
dem Backbi :tt einarbeiten. DerTeil 
soll feucht scin, aber nicht kleben, 
t\ entuell noch etwas Mehl 
dazugeben. 
Zwei 5 cm dick: Rollen formen, m . 
etnem EC!zffel 15-20 Brötchen ai- 
stechen. aiif c ; ~  kicht gefettetes 
Blech setzen, kurz  gehen lassen, uid 
rnit&erquirltcm ~i~elt)bestreichen. 00% 
Den Ofen 2 Minuten vorheizen und 
das Blech auf die Mittelschiene 
geben. 
Backzeiten: 
10 Minuten bei 150°C 
10 Minuten bei 180°C 
Nach dem Erkalten mit einem klei. 
nen, spitzen Sägeschliffmesser auf- 
.schneiden. Mit Butter bestrichen 
'munden sie vorzüglich. 







. . 

. Wir kgnnnen Samen nach botanischen Gesichtspunkten 
, ordnen, a k r  bei der Sprossenzucht vereinfacht es die 
'Arbeit; wenn sie nach ihren typischen Keimmerkmalen 

keimen, sondern es lassen.sich auch ohne weiieie~ ,. :: 
' - , C  Meng~n auf einmal in einem Eimer züchten.- , -  

in Omelette~,' sie ergänzen suppen und .geben Saucen, - 
  rot aufstrichen ..und Cüllutigen einen besonderen Ge- 

.., ' schmack. .; 

, . .., . . 
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Kartoffel-Backstube 
- - m P - - - - - - - - - - - - - - - - P  < 

I .  . 90 g Butter 
30 Minutda~kdt steilen. Weizen-Kartoffelbrot Das Mehl in eine SchOssel schütten. In 

5 E U  Wisssr . , die Mitte eine Grube d ~ c k e n .  Die Hefe 
1 gr. Prise Salz 500 g Weizenmehl Type 1050, zerbröckeln. mit dem Zucker in der 

. Belag: ', 40 y Hefe, 7 EL Zucker. % I Milch, Hälfte der lauwarmen Milch auflösen, 
600 g Zwiebela 4.50g Weizenschrot. 3 0 0 g  Kartoffeln 

'h Liter SPbae 
, legen. (am Vortag gekocht, durchgedrückt). 

3 Eier 
2 EBL W e l ~ e i i - V ~ l l k ~ ~ ~ ~ ~ ~ d t l  ' " . : ~ ~ k ~ ~ :  309 Leinsamen, 309 Sesamsamen. 

1 M e t  Pannesiokise 5-1 0 Minuten vt~rbacken bei 200 "C 1 EL Salz. 509 zerlassenes und 
Orega~~o, Krjlniersnlz, Pfeiier ~ciederohgekiil)ltes Griebenschmalz. 
ctms Butler Den Bel- auf den f e i g  ver!eilcn und 20 Miniiteii weiter- 

, backen. .. 
Das Weizerirnehl in eine Schüssel 

Heiß serviekn. ~(.~iC~Yc?n. in die Mitte eine Gnibe dnik- 
. . ken. Die Hefe zerbröckeln. mit dem 

Schi 1dkrötch.m Zvcker in X I Iauwamer Milch auflö- 
sm. in die Mehlgrube gießen und 

' Kohlrabi mit Tomaten R:&zcii. 12- 15 M i i t ~ i t v r ~  ljrn i j ~ ~ ! c t l  . . zugedeckt 10 - 15 Minuten gehen las- 
. . b f i 7 q 1 i - r  sen. Anschließend mit dem Mehl und 
SdD g Kohlrabi, mno Den Joghuri mit 01, Obstessig und Sojasauce a!len aiideren Ziitaten vermischen. Die 
5000 ron~tm verrühren, Krautersalz. Saiatgsviurz und die -I Tela. 150c ieincrc3 :nlllr-~i~s W~riren- \ Milch dabei nur nach und nach mge- 

1 Bund Schnittlauch kleinoeschninene Zwiebel dazugeben. ~~ol/komn~e=hl . 1 11 s p  l ' ,~rkpi~!~,cr .  ' ben. damit der Teig nicht zu Webtig 
1 Becher Joghurt 100 g gekiihlte Bu: ier in Stückrtien . 

Die Kohlrabi iäspeln, die Tomaten wiirfeln wird. Die Schüssel zudecken und den 
: 2 €1 kaiigeschlagencs ÖI I Eigelh I Pnsc $ T % .  3 EL kaltes 

und unter die Salatsauce neben. : Teig erneut 1 Stunde (oder 1 5  Minuten 
1 f F1 Obstessig Wasspr bei niir 5 0  "C im Ofen) gehen lassen. 

1 Tl Sojasauce Mit feinyes:! li oi:ier,,:m Sctinittlnucli b~s l reu-  Belug; 1 st~ifqc.srhlagenes Eiweiß . -- Erneut durchkneten. anschließend zu 
X 7i Kräufenalz en. Edekiißpupnko I I ~ U ] W C ' :  nc-iizl>rnc i einem länglichen oder mnden Laib for- . % 7l Brech fs Snla?gcwu~, Mi~skatnirß . 2 EL Reibkäse . 
l kleine Zwiebel - . ! :iitii. I M C ~  Bdieberi mit Einschnitten 

ROg feingeriebene Mandeln I versehen. mit Milch bestreichen und 
oder Nüsse auf den1 gefetteten Blech nochmals 

Ca. 15-  20 Minuten gehen !assen 
Mehl mit Back~i~lver auf Backbwn hau- ; Ziinächst Ca. 20 Minuten bei 220°C 
fen. Buttentiickchen iinterhacken. rasch ' backen. die Tempemmr auf 

Prilleken verkrümeln. Eigelb mit balz urid Wasscv 200 "C zurückschalten uiid in 
verquirlen. mit Gabel an die Krürnei nii- I 30-40 Minriten r<~.tisbacken. 

5009 Kortoffeh. schen, glan knetcri lind Ifiihl~ri. 
3 Eier, K I Milch. Fiir den k l a g  Ciewiine. Heibkase iiiid I - 

. . .  . % 1 Seltersu~asser, 250 9 Mehl, Mandeln (Niisse) unter den Eischnee mi- I süße ~ ~ ~ t ~ f f ~ l b ~ ö t ~ h ~ ~  
. .  . . , . %/z, Muskat, Öl. 1 schun. Den qekiihlten Teig poriionsweise ... . 

. 

in die Mehlgrube gießen und ~ g o  

deckt 1 0  - 15 Minuten gehen  lasse^. 
Inzwischen die Kartoffeln xhä len  u x  
sehr fein reiben. Den Hefeansak mif 
dem gesamten Mehl, den Karioffeln 
und allen anderen Zutaten vermischen. 
Die Milch nur nach und nach zugeben. 
der  Teig m u ß  fest bleiben. Zugededd 
1 Stunde an einem warmen O? odei . 
15 Minuten im Ofen bei 50 "C gehen 
lassen. Anschließend den Teig n o c h  
m a k  durchkneten, runde Brötchen for- 
men, in Mandelbiättchen driicken. ad 
ein gebuttertes Backblech setzen. 
5- 1OMinuten gehen lassen und 
dann bei 200°C in 15-20Minuten 
goldgelb backen. 

Gkante * 
brtoffelstangen 
125ggenebene, nicht zu m i c h  
gekochte Salzkartoffeln. 125gButtci; 
135 g Mehl, S a h  1 Ei, Kür ~rnel. 
grobes Salz, Mohn. 

Kartoffeln. Butter. Mehl i~nd Calz W- 
kneten. abschmecken. 1)en Teig In 
4 Portionen tellen. zu Rt~llen fomi~r 
und jede Rolle in 15 SHicke xhnefder - 
~~s jedem Stück eine etwa fingeiiangr 

- 
Stange rollen. mit einem Messer oben 

Die'&rioffelii sch6len. in grobe Strei: . I ovale Plätzchen w n  
fentaspeln, auf Küchenkrepp abtrock- ! . stechen. auf mit Mohn bestreuen. Bei 

I nen. Aus Eiern, Milch. Wasser, MeN 
.. 

' . . . und G G i r z e n  einen glatten Pfannku- 
. .  . . chenfeig rühren und mit den Kartoffel- 

! ' ,.. . . . ,  . raspeln vermischen. In heißem 01 von . 
3'. . .  . . 

< ' . .  . '  : , , . . beiden Seiten knusprig bmten. ' . . .. . , . . .=,.. :,:. :: t::.-.;. ;[.', ,, I , .  . . .F..', . . . - . .  _ <  . V . . @ . .  

. . , 
9 . .. .,. . . . - ..,(. .;7 ,.,. . ' ... . . .. . . _ I :  .,+.,?. *;.,T ,..>,% 2::.;,n,.;:,;: 

. 3  :... ,., , . .  ' ,. - - -. . . .  .: . .  . ,. - . .  . , 
. . ,- . J,., - .  c:. ;J; f i  .. . .. .. . , .  - . , . L: ,  , L . ' .  
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Buttersterne 

400 g Weizenvollkornmehl 
1 TI Zimt 
175 g Honig 
1 Eidotter 
1 EI Arrak 
250 g Buner 

zum Bestreichen: 
2 EI Milch 

Das frisch gemahlene Weizenvollkornmehl in 
einer Schüssel mit Zimt vermischen, Honig. 

, Eidotler und Arrak von der Mitte aus mit Voll- 
kornmehl verrühren. Die kalte Butter darüber- 
schneiden. rasch zusammenkneten und über 
Nacht ruhen lassen. 

Auf einer bemehlten Arbeilsfläche in kleinen 
Portionen '1, cm dick auswalken. Sterne aus- 
stechen. auf ein bemehltes Blech legen und 
mit Milch bestreichen. 

Bei 175" 12-1 5 Minuten. mittlere Schiene, 
hell backen. Auf dem Blech erkalten lassen, 
dann erst auf ein Gitter legen. 

Die angegebene Menge ergibt Ca. 55 Stück 
oder 2 Bleche. :* 

Haselnußplätzchen 

2 Eier, getrennt 
2iU g Honig 

i ) 4 A ~  vanille 
~ 5 0  g Haselnüsse 

35 Oblaten. 40 mm 0 

zum Verzieren: 
ganze Haselnüsse 

Unter den steifen Eischnee den Honig. das 
Eigelb und die Vanille rühren. die feingemah- 
lenen Haselnüsse unterheben. Den Teig 1 
Stunde ruhen lassen. 

Mit feuchten Handen Kugeln formen. auf 
Oblaten setzen. in die Mitte eine ganze Ha- 
selnuß legen. 
Bei 175" ca. 25 Minuten auf der 2. Schiene 
von unten backen. 
Die Menge ergibt Ca. 35 Plätzchen. 1 BIt ' 

Zutaten 1: Zubereitung: 

Spi tzberge 
(Teegebiick) 

100 g Butter 
75 g Honig 
2 Eigelb 
4-6 Tropfen Bittermandelöl 
125 g Kokosraspeln 
100  g Weizenvollkornmehl 

Zubereitung: Butter, Hon ig  und 
Eigelb schön schaumigrühren. 
Bittermandelöl, Kokoksraspeln und 
einen Te i l  des Mehles auf Stufe 1  
dazugeben. Von  Hand noch so viel 
Meh l  einrühren, bis der Teig nicht 
mehr verläuft. A u f  ein gefettetes 
Blech, nach Belieben auf  Oblaten, 
m i t  den Händen geformte, wal- 
nußgroße Röllchen setzen und bei 
175 "C Ca. 2 0 ~ 2 5  Minuten goldgelb' 
backen. 

- 
250 g Weizen. frisch gemahlen Aus allen Zutaten einen Teig rühren und 20 Min. quellen 
75 y Buchweizen. frisch lassen. 

gemahlen 
3 Eier Butter oder Öl in einer nicht zu heißen Pfanne erhitzen 

3-4 Eßl. Quark und Pfannkuchen goldgelb von beiden Seiten backen. 
314 Ltr. Milch Mit geschlagenem Eiweiß werden die Pfannkuchen 
Salz besonders locker. 
Butter oder Öl zum Backen 

Zutaten: Zubereitung: 
500 g Zwiebeln Zwiebeln in dünne Scheiben schneiden und mit der 

5 0  g Butter Butter und 1 EßI. Wasser glasig dünsten. Die heiße 
1 Ltr. Gemiisebrühe Gemüsebrühe und die Gewürze zugeben und 15 Min. 
Knoblauch, Thymian. Kräiiter- 
salz, Pfeffer. Petersilie langsam kochen lassen. Brotscheiben 7 h ~ k - t  
4 Scheiben Vollkornbrot L<MaC W. Suppe abschmecken, evtl. Wein hinzu 

4 gehäufte Efil. geriebenen fügen. Dann in  4 Steingut-Tassen verteilen, mit den 
Käse Brotwürfeln belegen und den Käse dick daraufstreuen. 

(evtl. 2 EU]. we in)  Bei Oberhitze i m  Backofen leicht bräunen. 



Colesla W 
-- 

250 g Weißkraut. netto Joghurt mit OI und Obstessig verrühren; 
250 g Karotten. netto Zwiebel fein schneiden und mit den angege- 

1 Joghurt benen Gewürzen die Salatsauce zubereiten. 

J EI kaltgeschlagenes Öl Das Weißkraut fein hobeln, die Karotten 
2 EI Obstessg (Apfel) raspeln und beides unter die Salatsauce h& 
1 kle~ne Zwiebel L-- uer 1 

%TI Vollmeersalz 
;%S Ffeffer Mit gehackter Petersilie bestreut servieren. 
2 MS Paprika 
4 EI Tornatenwürzsauce 
j EI 

Cle~rretlich 

9 t l :pt!dckte Petersilie 

/ Sauerkrautsuppe 

Fenchel-Ap felsinen-Selat 
-- - -- -- -. - - 
400 g Fenchelknollen Salalsauce aus Joghurt mit den angegebe- 
2 Apfelsinen nen Zutaten bereiten. Fenchel waschen, 
2 Apfel halbieren, Strünke abschneiden und in feine 
1 Joghurt Scheiben schneiden oder hobeln. Äpfel wür- 
4 EI kaltgesct?!agenes Öl feln. Orangen schälen. in 4 Stücke schneiden 
S ~ H  von X Zitrone, ungesprit~l und feine Streifen quer sehneden. Unter die 
1 MS Vollmeersalz Salahouct heben, das feine Fenchelgrün 
1 gestrichener Tl Honig hacken und darüberstreuen. 
1 kleine Prise Pfeffer 

gehacktes Fenchelgrün 

250 g lvefle Bohnen. 
250 g Karroffeln. 
500 ;p Sauerkraur. 
6 Pfefferkörner. Kraurersal:, 
Fruxola, I Lorbeerblarr. 
I Knoblauchzelte. 
6 E L  saure Sahne 
I EL B~rrrer Ode; 2 E L  ¿)I. 
Die Bohnen über Nacht einweichen. 
Die Kartoffel11 schälen, in Würfel 
schneiden. Bohnen, Kartoffeln und 
das Sauerkraut im Einweichwasser 
(gerade bedeckt) mit Gewürzen 
weich kochen. Durch die Presse ge- 
drückten Knoblauch dazugeben, 
abschmecken. 
Vor dem Servieren die saure Sahne 
und einen Stich Butter oder 2 TL Öl 
unterrühren. 

Zutaten: Zubereitung: 
Teig Hefe mit etwas Wasser und Mehl anruhren und 10 Miii. 
etwa 400 g Weizen-Vo~ornmehl  warmstellen. Wenn die Hefe aufgegangen 1st. Salz. 01. 
200 g Wasser Ei. das restliche Wasser und etwa die Hhlfte des Mehles 
3 0 3  He& 

1 gestr: Teel. Salz 
unter Rühren zugeben. Kräftig schlagen. 

3 Efli. 01 Dann mit dem Mehl zii einem geschmeidigen Teig 

J Ei kneten. Zudecken und warm stellen. bis sich die Menge 
etwa verdoppelt hat. Nochmals durchkneten und auf ein 

Belag gefettetes Backblech ausrollen. Öl und Tomatenpüree 
verrühren. den Teig damit einpinseln und mit den Kräutern 4;;. ?!matenp"ree bestreuen. 

2 Teel. Oregano 
1 Teel. Basilikum 

Zwiebeln in hauchdünne Ringe. Paprika in Streifen und 

%Teel. Thymian Tomaten in dicke Scheiben schneiden. Mit dem übrigen 

1-2 Gemüsezwiebeln Gemüse auf dem Teig verteilen. Vorsichtig salzen und 
3-4 Paprika den gewürfelten oder geriebenen Käse darüberstreuen. 
db kg Fleischtomaten 10 Min. gehen lassen. 
jÖ0 g Schnittkäse e '  1P116kaar ~acken:  Öfen vorheizen. 20 Min. hei 225OC im oberen 

nach Belieben Pilze. Arti- 
schockenböden. Zucchini, Drittel des Ofens. 
Oliven etc. 



Endiviensalat mit Tomaten 
- 

I Kopf Endivie I)I mit Essig cremig rühren. Vollmeersalz, 
500 g Tomaten Salatgewürz und die feingeschninene Zwiebel 
1 Bund Schnittlauch dazugeben. 

kaltgeschlagenes Den gut gewaschenen, abgelropHen Salat 
blurnenöl feinschneiden, Tomaten in Scheiben oder 2 EI Obstessig 

Würfel schneiden und mit dem feingeschnit- 2 MS Vollmeersab 
lenen Schnittlauch unter die Salatsauce 2 MS Salatgewürz 

1 kleine Zwiebel heben. 

$3 
Champignoncrernesuppe 
. -- - P----- 

-- - .- -- - . -. -. - - - -. - 

250 g Charnpigrions 
I I Wasser 

3 EI  We~~erivoI:kcirnrric?I~l (JO q 1 

qIt/ Wasser 

71 Vollniecrsalz 
geliaoftsr T l  Frijgoid 

4 T/ V!!:t/li- Gp:l~,/!;etlrl/h<! 
9 Figelh 
9/11 .S~~~e~riat irn 

f Rurid Schn~tflarrcti 

Die frischen Champignoiis gut waschen. fein 
scheibeln und in 1 I Wasser CU. 20 Miriuteti 
leicht kochen lassen. 

Uas frisch gemahlene WeizenvollkorrinicliI 
mit Wasser verrühren u n i  ,. :er Suppe 
1 Minute mitkochen lassen. Von der Feuer. 
stelle nehmen. mit dem Elektroquirl crernig 
rii!iren (eiriige Pilrst~icke solleii jedoch in tloi 
Siippe ganz bleiben) Mit Vollmeersalz. Frii 
gola und Vitam wurzen. . '  

Sauerrahm mit Eigelb verquirlen und iinter 
die Stippe rühren. 

Mit leiiigeschnittenein Schnittlauch anrtctiicii 

I Walnußkuchen -- - 

250 g Butter 
, 5 Eier 

250 g Honig 
2 €1 dunkler Kakao oder Karobc 
300 g We~zenvollkornmehl 
2 leicht gehäufte Tl Backpulver 
100 g grobgeschnittene Wal- 

nüsse 
3 EI Rum 

Buner, Eier und Honig schaumig rühren. Das 
frisch gemahlene Weizenvollkornmehl, mit 
Backpulver und Kakao (oder Karobe) ver- 
mischt, darunterrühren. W.3lnüsse und Rum 
dazugeben. 

In eine gut gefenete und gebroselte Kaslen- 
form (30 cm lang) füllen und bei 170" 
60-70 Minuten auf der untersten Schiene 
backen. 

Rechtzeitig mit Alu-Folie abdecken. damit der 
Kuchen nicht zu dunkel wird (Probe mit Holz- 
stäbchen). 

Nach dem Backen in der Form auskühlen 
lassen. dann herausnehmen. 1-2 Tage vor 
dem Verzehr backen. 

,' 
Rote Rüben 
mit Sellerie 

. . , . 

3 0 0 g r o t e ~ ~ ü b i n  ' . .  . 

200 g Sellerie 
1 geh. Eßl; Magerquark. . < :  . . - 

'I' Becher Bio- oder Sanoghurt.; j, . . 

. . '3 EPI, Öl . . . . , . .. , : J , '  

. .  , I Epl.;Apfeless~" ,, . .. . ., 

I Tee!.,: ur{. La&et,i . , - :.. 

Petersilie : . . . . . 

. , . . . .  . . . 
' . . ~ u b e r e i m n & ~ i ~ ' r ~ t e n ; ~ i b e * '  ' :.; , 

schäleririmd.iaspel8; D e n  Selletie ,: 

schälen,den.zarteq Teil :  der,Knoile, 
fe in reiben. Aus Qua~k , iß ibode r .  
Sanoghurt, pl, Apfelessig und dcu. 
' ~ e # s { l  o&u eine sämige Soße 
,zubereiten und m i t  den Gemüse 
vermengen. Mit Petersilie anrichten. 

. .. 
I 

Wirsing-Rettichsalat 
300g  Wirsing 
200 g Kerrich oder Jiridieschen 
6 Qil. ö l  
2  Eßl. Apfrlessig 
1 / 2  gestr. Teel. Cpnnl.iv / ~ ~ v h t  
I EßI. Edulhefe 
Schnitrlaucli 

Zubereitung: Den  Wirsing vierteln, 
die Deckblätter. dcn Strunk und 
die dicken Adern  entfernen. Den  
Wirsing kurz waschen und fein 

J c L w ~ ~ L , .  D e n  Rettich säubern, grob 
raspeln und  unter den Wirsing mi-  
schen. Öl .  Apfelessig, Ce.iovis, 
Edelhefe und Schnittlauch zu einer 
Soße verquirlen und mit  der Roh- 
kost gut vermischen. 

enen Weizen- 

n Knetern eines 
ise in das Meh l  

munden sie vorzüglich. 

nen, spitzen Sägeschliffmesser auf- 
schneiden. M i t  But ter  bestrichen 



Zutaten: Zubereitung: 
1 Blunieiikohl Blumenkohl fein reiben. niit Zitronensaft beträufeln und 

75 g gehackte Haselnüsse mit den restlichen Zutaten iiiischen. 
Saft einer Zitrone 

; Ltr. Creme fraiche oder Variationen: 
saure Sahne 

I 1 Teel. Meerrettich 1 BliimenkohI.Salar mit gekochten, gehackten Eiern und 
Salz. Pfeffer. Honig Schnittlauch bestreuei.:. 

2. Blumenkohl-Salat mit einem Kresse- oder Feldsalot- 
Rand anrichten. 

Blumenkohl mit 
Möhren und Feldsalat 
200 g Blumenkohl 
200 g Möhren 
I00 g Feldsalat 
I kleine Zwiebel * petersi~ie 
5 gr. EßI. 01 
I gr. E@/. Apfelessig 
I Messersp. Delikata 
I Messersp. F u ~ e  L a ,  

Zubereitung: Den Blumenkohl wa- 
schen und zerlegen: Die Möhren 
unter fließendem kaltem Wasser 
gut bürsten, ältere Möhren hauch- 
dünn schälen. Den Blumenkohl 
raspeln, die Möhren reiben. 
Den Feldsalat waschen, gut ab- 
tropfen lassen und fein schneiden. 
Zwiebel und Petersilie fein wiegen 
und mit dem Gemüse vermischen. 
Aus Öl, Apfelessig und den Ge- 
würzen eine Soßc anrühren und die 
Rohkost&rin vermengen. 

Klare Brühe 
mit M ö k h e n  
I I Wasser 
I @ L .  ~itatw-&&e 
2 Eier 
I Prise Mirskat 
2-3 G e l .  &efi%la d c ~ k  
Weizenvollkornmehl nach Bedarf 
Petersilie 

Zubereitung: Wasser mit (/ L ' t aw- 
&&.L zum Kochen bringen. 
Inzwischen die Eier mit Muskat und 
He fockeh errühren und so 
viel 6 eh1 f beigeben, bis ein mittel- 
fester. abstechbarer Teig entsteht. 
M i t  einem Teelöffel haselnußgroße 
Klößchen abstechen und in  der heißen 
Cenovis-Brühe 10 Minuten leise 
ziehen lassen. 
M i t  Petersilie anrichten. 

--P - - - - 

Zucchini-Reis-Auflauf 
für 4 Personen 
250 g Naturreis 
318 1 Wasser 
114 1 Milch 
gekörnte Brühe 
Salz 
4 EL Öl 
1 Zwiebel 
1 kg - 0,5 kg Zucchini oder 
anderes Gemüse 
3 Eier 
50-70 g geriebenen Käse 
1 Bd. Petersilie 
Majoran, Basilikum 
Kräutersalz 

1 Streuwürze 
Salz 
Rt* k&#löckchen 

Gewaschenen Naturreis in kochen- 
des Wasser, das gut gewü'rzt ist ge- 
ben. 25 Minuten quellen lassen, 
dann die in der Zwischenzeit er- 
wärmte Milch zugießen und noch- 
mals weitere 20 Minuten quellen 
lassen. 
Gewürfelte Zuckhini unb Zwiebel- 
stücke in Öl andünsten. Mit den Ge- 
würzen kräftig abschmecken. 
Reis, Zucchini, Käse, Petersilie und 
verquirlte Eier in eine Schüssel ge- 
ben, mischen, nochmals ab- 
schmecken. Alles in eine Auflauf- 
form geben, mit BukCe-tdlöck- 

I 
chen belegen und i 200 OC ca. 

I 45 Minuten im Backohbacken.  
*W' % 

Gebackene Bananen 
I - - - ,?M [/G.(( 125 g ~ande ln  . 4 ~ a n a n e n ~  7 ~ i t m o e  ( ~ i h a i e  J unbehandelt) . 2 Eßl. flüssiger Honig . 

, .1. 209 Butter 
Für die Form; Butter 

(, X ,  ' _/. 

Zubereitungszeit: 35 Minuten 
Backzeil: 5-10 Minuten 

A~~ den angegcbcncn Zutaten cincn gcschtncidigci~ '1 Die Mandeln brühen. schälen und in Stifte 
iirhciicn. 4 0  &iru-fa  krc &t?k schneiden. Den Grill oder den Backofen auf 

I .  'Tcigruhc: 15 Minutcn 230'C vorheizen. Die Bananen schälen, der 

2 ,  .rcigruhc: 7-10 Minuten ;iul tlcni I{ lci l l  Länge nach halbieren und nebeneinander in eine 
gebutterte Auflaufform legen. Die Schale der hal- 

11-10 Stücl, ben Zitrone abreiben und den Saft der ganzen 
I)e1i Teig nach dcr I. .Tcigrulic di?k / e r z  Zitrone auspressen. Die Bananen mit Zitronen- 

aks / c ~ v , w d w  saft beträufeln. Den H-it der abgeriebener 
Zitronenschale verrühren und die Früchte damit 

Ilerken: I bestreichen. Die Mandeln und die Butter in 
2 0  1 7 ~ 1  >]Il"( I;II! i)i1!~11" I Flöckchen auf den Bananen verteilen. Die Form 

auf der oberen Schiene des Backofens oder un. 
ter dem Grill 5-10 Minuten überbacken. 



Paprika - Tomaten - Salat Chinakohl 
mit Bio- 
oder Sanoghurt 
500 g Chinakohl 
I Becher Bio- oder Sanoghurt 
1 gr. Eßl. 01 
I gr. Eßl. Zitronensaft 
1 gestr. EDI. Tomatenmark 
I EPl. Edelhefe 
1 Messerspitze Delikaia . 
Schnitilauch 
Peiersilie 

Zubereitung: Den Chinakohl wa- 
schen und fein aufschneiden. Das  
äußerste Strunkende nicht mitver- 
wenden. Aus Bio- oder Sanoghurt,. 
Öl. Zitronensaft, Tomatenmark, 
Edelhefe und Delikata eine sämige 
Soße zubereiten und den China- 
kohl sowie die feingeschnittenen 
Kräuter darin vermengen. 

Zutaten: 
250 g Paprika in Streifen geschnitten, 250 g To- 
maten in Scheiben. geschnitten, 1 Zwiebel in 
Würfel geschnitten 

Tunke: 
2 EDI. Obstessig. 2 ERl. kaltgepreljtes Öl. 3 Eßl. 
Schnittlauch. 1 / 2  Teel. Kriititersalz 

Fränkischer Bohnentopf 

500 g grüne Bohnen. netto Die Bohnen fein schneiden. die KartoHeln, 
400 g Kartoffeln, netto Knoblauch und Zwiebeln würfeln, die Karot- 
250 g Karotten, netto ten scheibein und mit Wasser, Vollmeersalz 
75 g Zwiebeln und Frugola Ca. 30 Minuten kochen. 

QuarksoBe mit Pellkartoffeln vom Blech 
Kartoffeln mit Schale waschen, halbieren und 
mit Schnittfläche auf gefettetes Blech legen. Mit 
Öl bepinseln und Kräutersalz darüberstreuen; je 

. . 
nach Geschmack auch mit Kümmel. 

Bei 200 Grad im vorgeheizten Ofen ca.25Mi- 
' niilen backen. 

Inzwischen Quarksoße zubereiten. 

I 2 Knoblauchzehen -49 
1 '/, 1 Wasser Das frisch gemahlene Weizenvollkornmehl, 
1 TI Vollmeersalz mit etwas Wasser verrührt. dazugeben und 

) 2 TI Fruaola kurz aufkochen lassen. Mit Sojasauce und 
I - 

feingeschnittenem Bohnenkraut würzen, ein 
40 g Weizenvollkornmehl Stückchen Butter darin zerlassen. 
3 EI Soiasauce 
/l E/ Bohnenkraut 
20 g Butter 

Nilßecken 
500 ,q Wei~eni~ollkornrttehl 
1 /4 TL Vol lnie~rsal~ 
2 TL Backpulver 
2 Eier 
125 g Honi,q 
150 p Blti~er 
Belag: 
250 g grob 
125 g Butter 
150 g Honig 
5 EL Sahne 
1/2 TL Vartillegewün 

Aus Mehl und restlichen Zutaten einen Knetteig 
herstellen, 112 Stunde ruhen ~ a s s e n ( ~ ~ / ~ ~ ~ ~  

Die Zutaten fiir den Belag aufkochen, dann 
abkühlen lassen. 

Teig auf gefettetem Blech ausrollen, mit dem 

I 

I Belag bestreichen. 
30 Minuten bei 190 Grad backen. 
Nach dem Abkühlen in Dreiecke schneiden. 

Quarksoße 
250 gH4~rrquark  + 3 &L G;ue /waJu 
2 .~arrre Gurken 
3 Tomaten 
1,2 Gurke 
7 Puprikascliole 
S Ei. Senf 
7 I!% Ht$ep<~k e e  
/ EL Obstessig 
Kräutersalz, Paprika 
süJe Suhne oder pflanzliche Brühe 

Gurken, Tomaten und Paprikaschote würfeln; 
mit Qiiark und anderen Zutaten verrühren. Mit 
Sahne oder pflanzlicher Brühe auf gewünschte 
Berchiifl'enheit bringen. 



Feldsul(it ttiir Or(i17getr 

2Ong Fclrisulur 
2 Orntigcn 
I Zivirbel 
'/X I xniire SUIIIIC 
I'fiffer, Sulz 
rillige Trop;en Hor i i~  
I Pri.~c Ingwerpitlver 

Fcldsiilat putzcn. waschcn lind aliirop- 
fcn. Oriingcn schälcn. hslhicrcn lind i i i  

Sclicihcn schneiden. Zwichcl fciiiliiik- 
kcn 

, Dic uhri- 
gcn Zutarcn zu einer M:irinadc riihrcn 
und allcs vcrmischcn. 

Karotten mit Feldsalat .. .$ 
,.*.V .~: 

5 EI kaltgeschlagenes U1 ol mit Essig cremig rühren und mit dems;'!# 
2 EI Obstessig geriebenen Meerrettich vermengen,: .J 

1 EI geriebener f,-,.A 
Meerrettich Die Karotten mit der Rohkostmaschine feini 

stifteln und mit dem gut gewaschenen, abge- 
500 g Karotten tropften Feldsalat in der Salatsauce,gut ':i 100 g Feldsalat (Rapunzel) mischen. . ., . 

5Eg Porree (vorbereitet gewogen) 
6 0 9  Butter 
g&;+& 501. Weizenmehl 

heiße Bdhe 
etwas Salz 

I Eigelb 
4 EßI. Sahne zum Verquirlen 

Die Porreestangen gründlich waschen und in fingerdicke Scheiben 
schneiden. 
Das Fett bei starker Hitze zerlassen und den Porree kune Zeit 
darin erhitzen. Dann das Mehl darüber streuen und kurze Zeit 
miterhitzen. Die Brühe unter Rühren hinzufügen. zum Kochen 
bringen und den Porree bei schwacher Hitze gar kochen lassen. 

Die Suppe mit Salz abschmecken und mit dem verquirlten Elgelb 
abziehen. 
Das in kleine Würfel geschninene Brot, In etwas heißer Butter 
bräunen und kurz vor dem Anrichten in die Suppe geben. 

Kochzelt: 20-30 Minuten. 

Nudel- 
Champignon-Auflauf 

5 mittelgroße, säuerliche, ungeschälte 
Äpfel, Saft von 1 Zitrone, abgeriebene 
Schale von %Zitrone, 2 ELflüssiger 
Honig oder Ahornsirup, Prise Zimt, 
5 0 g  gewaschene Korinthen, 
50s Butter, 2 Eigelb, 
2 steifgeschlagene Eiweiß, 
je 1 ELj7üssige Butter und 
Brösel zur Fonh 

*A 7- 

Die entkernten ~ ~ f e l l k l e i ~ i  w ü h l n ,  in 
Schüssel mit Zitronensah und -schale. 
Honig, Zimt und Korinthen vermi- 
schen, zudecken und % - 1 Stunde 
ruhen lassen. Dann Butter schaumig 
rühren. Eigelb zugeben, die vorbereite- 

ten Äpfel gut iintermischen, Jeii 
Eischnee unterheben. Masse in vorbe- 
reitete flache Form füllen, etwa 
40 Minuten bei 180 "C im vorgeheizteii 
Ofen backen, heiß servieren. 

Variationen 
D Statt schaumig gerührter Biitter 

0,2 I steifgeschlagene Sahne neh- 
men, die mit Gabel verrührten Eigelb 
unterziehen und unter die Apfel 
mischen (Eischnee zuletzt!). I i i  die- 
sem Falle wegen des größeren Volii 
mens größere, weitere Form iicti. 
men. 

D Eigelb kann entbehrt werdeii. wcliiii 
restliches vorliaiidenes Eiklar ~ i i  vcr 
werten ist. 

500 g ,  6 d l ; z l ;  ii r Nltdelri. 
2 EL Tomatetiniark. 

' I EL süße Sahne, Kräitrersul:, 
500 g Champignons, I Zwiebel, 
2 EL 01, Pfeffer, Muskut. 
Liebstöckel, Petersilie, 
Knoblauch, geriebener Käse, 
Butterflöckchen. 
Die Nudeln mit Tomatenmark uiid 
Sahne und evtl. Kräutersalz ah- 
schmecken. 
Die geputzten Champignons in 
dicke Scheiben schneiden. Die ge- 
hackte Zwiebel in dem Öl golden 
dünsten, Champignons dazugeben, 
mit Kräutersalz. Pfeffer, Muskat 
und Liebstöckel abschmecken. Die 
gehackte Petersilie und den durch 
die Presse gedrückten Knoblauch 
dazugeben, alles kurz dünsten 
(5-10 Min.). In eine gebütterte 
Auflaufform eine Schicht Nudeln 
legen, darauf Champignons, wieder 
Nudeln, oberste Schiclit Nudeln. 

'8 Obenauf geriebenen Käse streuen, 
Butterflöckchen draufsetzen. Im 
vorgeheizten Ofen (200 Grad) 30 
Minuten überbacken. 
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Sesamknackebrot 
Ein IIuOerstschmackhaftcs, knusp- 
rlges Kndckebrot, das ohne Trleb- 
mlttel gebacken wlrd. 

(Farbtafel Seite 188) 

ZUTATEN 
3 0 0  g Dinkel 
1 TL Salz 
3 0  g Scsam 
3 0  g Butter 
114 1 lauwarme MI(( h 

ZUBEREITUNG 
Den ,Dinkel feln mahlen. 
Mit dem Salz und dem Scsam 
 mische!^ und zusam nen mit der 
Butter itnd der lauwarmen Milch zu 
einem ,weichen Teig verkneten, der 
nicht niehr kleben sollte. 
Eln Backblec:~ einfetten und den 
Telg je nach Beschaffenheit ent- 
weder sehr dünn ausrollen oder 
ausstreichen. (Wenn Sie Ihre 
Hände dazu anfeuchten, geh es 
ohne Schwierizkeiten,) 
In etwa 6x10 cm große Rechtf cke 
ausrc deln una mit einerGabel ein- 
stech :n. 

Den Bacitovr? acr 2¿OCC vor- 

Das Blech auf die unterste Ltlste 
schleben uid das Kndckebrot 
etwa 3 0  bis 40 Minuten backen. 
Dle Backzeii richtet sich danach 
wie knusprig Sie Ihr Knbckebroi 
wünschen. . . 

in einer Blechdose oder In Alufolie 
eingewickelt bleibt es mehrere 

. . rage frlsch. 

Engiische 
Frühstücksbrötchen 

cg00 g Weizenvt,Ilkornmehl 
17 gesrr. Teel. ßackpulver 
.I leichr ge!idhl B. Vollmeersulz 
530 g MqetqhVk 
dl/z Eigelb 
iI gestr. EPI. H ~ n i g  

~ d .  4/2 Eigelb zum &streichen 

Von dem feingemahlenen Weizen- 
vollkornmehl450 g mit dem Rack- 
pulver und dem Salz gut vermischen. 
Qiidik, Eig..lb und Hoiiig sorgfältig 
verrühren U ~d mit den Knetem eines 
Rührgeräte! löffelweise in das Mehl 
einmengen. Das restliche Mehl auf 
dem Backbi htt einarbeiten. Der Teil 
soll feucht s ~ i n ,  aber nicht kleben, 
e\ entuell noch etwas Mehl 
dazugeben. 
Zwei 5 cm dick 2 Rollen formen, m . 
einem EC8!Kffel 15-20 Brötchen at- 
stechen. auf c ; ~  /ficht gefettetes 
Blech setzen, kurz gehen lassen. uiid 
rnit$erquirltem ~ i ~ e l b )  bestreichen. l?d@ 
Den Ofen 2 Minuten vorheizen und 
das Blech auf die Mittelschiene 
geben 
Backzeiten: 
10 Minuten bei 150°C 
10 Minuten bei 180°C 
Nach dem Erkalten mit einem klei 
nen, spitzen Sägeschliffmesser auf- 
.schneiden. Mit Butter bestrichen 
munden sie vorzüglich. 
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Lebensmi ttelzusatzstoffe 

! 
! Unbekannte Schluckobjekte 

In den Niederungen unserer sind sie übrigens mit Bromessig- tiger in der Wahl der Mittel. 
Nahrungsmlttel kennt sich Udo säureäthylester, besser bekannt Was wir tagtäglich an Chemie in 
Pollmer, der Autor dieses Bei- als beißendes Tränengas. uns hineinkauen und schlürfen, 
traget, aus wie kaum ein zwei- wurde zuvor von Experten so lan- 
ter. Der selbständige Lebensai t- ge geprüft, bis es endlich unbe- 
telcheiiker kriit Instltutlonen Laut Gesetz Ist alles denklich ist. 

I Uireltschutz- und Ernäh- ganz harmlos Unser Lebensmi ttelgesetz 
rungsfragen. Daneben arbeitet e r  schreibt vor, daß unseren Nah- 
als Publizist. 1982 veröffent- rungsmitteln nur ungefährliche 
lichte er gemeinsam mit Eva Kap- Was die bayerische Ekel-Anek- Zusatzstoffe beigemengt werden. 
Slsberger den Nahrungsschacker dote vom täglichen Leben unter- Seit einiger Zeit müssen Lebens- 

I0 und stirb". der in DTV-Ver- scheidet ist allein der Umstand, mittelhersteller auf der Packung 
lag erschienen Ist. daß diesmal Schuldige gefunden angeben, womit sie ihre Speisen 

wurden. Ausnahmsweise war eben oder Getränke "verfeinern". Die- 
Im März 1985 wurde manchem mal ein Mittelchen beigemischt se Pflicht gilt ziemlich ein- 

Bayern sein liebstes Hobby kräf- worden, von dem - Pech für die 
tig vergel lt. Ermi ttler des Lan- Tränenbräuherstel ler - bereits 
desuntersuchungsamtes für das bekannt war, daß es der Gesund- 
Gesundheitswesen, Erlangen, wa- heit abträglich ist. Gemeinhin 
ren einigen Bierbrauern auf die ist man sonst sehr viel vorsich- 
Spur gekommen, die die Sache mit .-- Y 

dem Reinheitsgebot möglicherwei- 
se ganz falsch verstanden hat- 
ten. Vielleicht um ihre Gersten- 
kaltschale noch natürlicher und 
reiner hinzubekommen, hatten sie 
ihrem Gebräu ein paar Körnchen 
Brmessigsäure beigemixt. Die 

+farblosen Kristalle werden sonst 
-in Brauereien als Desinfektions- 
mittel verwendet und reizen Haut 
und Schleimhäute. Nahe verwandt 

- . ,. . 
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h e l t l l c h  f ü r  d i e  gesamte EG. 
"Ziem1 I c h  e l n h e l  t l  I ch "  bedeute t  
I n  diesem Zusamenhang, daß f ü r  
d l e  Bundesrepubl lk  e i n  paar  Ea- 
t r a w ü r s t e  gebraten wurden. H l e r -  
zulande g i b t  es d i e  meis ten Aus- 
nahmeregelungen. Der g e s e t z l i c h e  
Schutz vo r  G l f t  im Essen, d l e  
b l s h e r l g e n  Lebensmi t te lskanda le  
belegen das, h a t  große Löcher. 

D i e  Vere inhe l  t l i c h u n g  a u f  eu- 
ropä i sche r  Ebene h a t  uns d i e  so- 
genannten "E-Nummern" beschert .  
Das s l n d  d i e  v i e l e n  Zahlen, d i e  
j e t z t  a u f  manchen Verpackungen 
stehen, und von denen niemand 
weiB, was s l e  zu bedeuten haben. 
Seitdem stehen b i s w e l l e n  d i e  
Kunden vo r  den Regalen und s p i e -  
l e n  f r ö h l i c h e s  E-tiumern-Raten. 

e i n e n  S inn e r f ü l l e n  d iese Zah len 
.,it S iche rhe i t :  S ie  s i n d  seh r  
v i e l  p o s l t l v e r  a l s  nack te  Fak- 
ten. Oder würden S ie  unbed ingt  
e i n  Fert igmenü kaufen, das m i t  
so seltsamen Dingen b e f r a c h t e t  
i s t  w ie  m i t  P r o p y l e n g l y k o l a l g i -  

na t .  E 405 k l i n g t  e i n f a c h  seh r  
v i e l  n e t t e r .  

D i e  Kennzeichnungsvorschrlften 
s l n d  j u r i s t i s c h  I n  Ordnung, n u r  
s l n d  s l e  manchmal r e c h t  unver- 
s t ä n d l i c h .  Zwar müssen b e i -  
s p i e l  sweise a l  l e  geschwefel ten 
Lebensmi t te l  gekennzeichnet wer- 
den, aber d le ,  über  d i e  w i r  am 
me ls ten  Schwefel aufnehmen - d i e  
Weine - d ü r f e n  a u f  d i e  Angaben 
verz ich ten.  Wer übr igens unge- 
schwe fe l t en  Wein verkaufen w l l l ,  
kann schon mal e lnen Prozeß an 
den Ha ls  bekommen. Der Grund: 
Der Hinweis würde beim Verbrau- 
c h e r  den E indruck  erwecken, 
Schwefel s e i  etwas Ungesundes. 
Und d i e s e r  zu t re f fende E indruck  
vürde der  geschwefel ten Konkur- 
renz  das Geschäft  vermasseln. 

Und s o  etwas i s t  dann u n l a u t e r e r  
Wettbewerb. 

E i n  gewlsses Maß an S p l t z f l n -  
d l g k e l t  kann man Lebensml t t e l j u -  
r l s t e n  ohnehin n l c h t  absprechen. 
So g l  b t  es b e i  sp ie l swe i  se e inen  
S t o f f  namens tlLysozym", d e r  z u r  
Konserv ie rung von Käse verwendet 
w i rd .  Be l  uns I s t  se ine  Kenn- 
zelchnung n l c h t  erforderlich, da 
d e r  konserv le rende S t o f f  j u r l -  
s t i s c h  k e i n  Konse rv le rungss to f f  
i s t .  I n  de r  Schweiz hingegen I s t  
Lysozym eben gerade deswegen 
ve rbo ten  - Schwelzer J u r l s t e n  
w o l l t e n  d i e  Haarspa l te re i  von 
Worten n i c h t  mitmachen. Weiteres 
Be l  s p i e l :  I n  de r  Bundesrepubl I k 
i s t  es l ä n g s t  un tersagt ,  Mehl zu  
"b le ichen".  S ta t tdessen w i r d  
j e t z t  " d i e  Krume aufgehe1 lt", 



was Im E f f e k t  a u f  das g l e i c h e  
herausk*, n u r  h a t  das K lnd  
e inen anderen, f reund1 i che ren  
Namen bekomnen. 

Se lbs t  so mancher Fachmann 
weiß n i c h t  genau, über w i e v i e l e  
Zusa tzs to f fe  aus Chemie und Bio- 
chemie unsere I n d u s t r l e  e igen t -  
l i c h  verfügt. Schätzungen 

'schwanken zwischen 2.500 und 
5.000 Präparaten. Wozu brauchen 
w i r  - nein, wozu b rauch t  d i e  
I n d u s t r l e  d iese ungeheure V i e l -  
f a l t  von Emulgatoren und S tab i -  
l i sa to ren ,  von Hydroco l lo iden,  
Schmelzsalzen und Ant iox idan-  
t l e n ?  Wozu a l l  d i e  Geschmacks- 
ve rs tä rke r  und Aromat is ierungs- 
h i l f e n ?  Und das, obwohl es d e r  
Menschheit jahrtausendelang ohne 
we i te res  mögl ich  war, B r o t  ohne 

rJ(unstsauer zu backen, Käse ohne - 160b h e r z u s t e l l e n  und w i r k l i c h  
l ecke re  Gemüsesuppen ohne modi- 
f i z i e r t e  Stärken zu kochen. 

Konservierungsal  t t e l  z e r s t ö r e n  
A r b e i t s p l ä t z e  - Die  Na tu r  a l s  

Feind d e r  I n d u s t r i e  

Der Lebensmi t te l i ndus t r i e  geht  
es heute vornehmlich um andere 
Dinge a l s  um d i e  Konservierung. 
S ie  s t r e b t  nach neuen Ufern. Oa- 

- .- 
be-i C i11 s i e  sparen, vor. a l l e m  
an A rbe i t sk rä f ten .  Denn d i e  ko- 
s t e n  am meisten Geld. Den P l a t z  
des Bäckermeisters nimnt heute 
Ko l l ege  Computer e in.  Der steu- '. 
e r t  d i e  vo l lau tomat ischen Back- 
straßen, l e n k t  Mehl-, Wasser- 
und Hefedosierung. Hochgeschwin- 
d i g k e i t s m l x e r  kneten den Teig, 
d e r  anschließend a u f  Fl ießbän- 
dern  durch Hitzezonen transpor-  
t i e r t  wird, b i s  d i e  T e i g l i n g e  
f e r t i g g e b r ä u n t  und I n  PVC-Fol i e n  
eingeschweißt d i e  BackstraBe 
verlassen. Dek lara t ion :  Brot. 

Das geht n i c h t  ohne Chemie. 
S l e  paßt den Te ig  den Maschinen 
an. Für den Computer wurden des- 
h a l b  Zusa tzs to f fe  en tw icke l t ,  
d i e  i h n  auch ohne M i t h i l f e  de r  
empf ind l ichen Sauer te igbakter ien 
e inen Te ig  zustande br ingen las -  
sen. Heute h a t  de r  Kunstsauer 
den Sauer te ig  abgelöst ;  chemisch 
h e r g e s t e l l t e  Säuren - d i e  
g le ichwohl  n a t ü r l i c h  k l ingende 
Namen haben - w ie  Milchsäure, 
Zitronensäure, Essigsäure und 
Weinsäure, ersetzen d i e  b i o l o g i -  

s c h e - $ e l p ' ~ l d u i r ' ~  ':Sol 1 e i n  End- 
ergebn is  s t e t s ,  * g l e i c h e  Be- 
schaffenhel t ha.6 % , bekannte 
Susanne Langguth,: *Lobby ls t ln  de r  
leb'ensmi t t e l j n d u s t r l e ,  "so mu8 ' 

d i e  Natur  ' k o r r i g i e r t  werden. 
Hinzu komnt; da0 b e i  f o r t s c h r e i - '  
t ender  Technis ierung und Auto- 
ma t i s ie rung  nur  g le tchb le lbende 
Eigenschaften .... wie F l ieBver -  
ha l ten,  Wasserbindung, Eignung 
z u r  Verformung, B i  ndefähigkei  t 
usw. e inen s tö rungs f re ien  Lauf  
de r  Maschinen garantieren." 

F l e i s c h f a b r i k :  A rch ipe l  Gulasch 

D ie  Natur mu8 a l s o  lernen, 
e n d l i c h  maschinenfreundl ich zu 
arbe i ten.  Dabei h i l f t  i h r  d i e  
Chemie. Wie unsere Lebensmit te l -  
i n d u s t r i e  de r  o f f e n s i c h t l i c h  
sehr zurückgebliebenen Mu t te r  
Natur  a u f  d i e  Sprünge h i l f t ,  mag 
e i n  B e i s p i e l  zeigen: Wird Gu- 
l a s c h  i n  großen Mengen herge- 
s t e l l t ,  s inken d i e  Fleischstück- 



chen I n  der  Soße gewöhnl lch auf s o r g f t i l t i g  g e p r ü f t  und werden S u l f l t  b e r e i t s  schmerzhafte Er- 
den Kesselboden. Schuld daran n u r  dann zugelassen, wenn I h r e  fahrungen gemacht: Kopfschmerzen 
i s t  das Gesetz der  Schwerkraft, ~ s u n d h e i t l i c h e  Unbedenk l ichke i t  und Magenbeschwerden s i n d  d i e  
das e l n f a c h  n i c h t  b e g r e i f e n  mag, und i h r e  techno log ische Notwen- häu f igs ten  Nebenwirkungen, be- 
da0 durch s e l n  techno log le fe lnd-  d i g k e l t  nachgewiesen i s t . "  sonders nach dem Genuß von ge- 
l i c h e s  Verha l ten belm Ab fü l l en  Zugelassen im  Lebensml t te l -  Schwefel tem Weln. Inzwischen 
i n  d i e  e r s t e n  Dosen n u r  Brühe r e c h t  war b i s  zum jüngs ten  wurde der  Tod e lnes Asthmat ikers 
und I n  d i e  l e t z t e n  n u r  F l e i s c h  Weinskandal das Fros tschutzmi t -  bekannt; e r  h a t t e  geschwefel te 
komnt. Damit kann d i e  g a r a n t i e r -  t e l  D i ä t h y l e n g l y k o l  f ü r  das Ge- K a r t o f f e l n  gegessen. Zug le ich  
t e  Hindesteinwaage n l c h t  e inge- nußml t te l  Tabak. Schon i n  einem verdichten s l c h  Hinweise a u f  e i n  
h a l t e n  werden. E ine  Erhöhung des s implen Chemie-Lexikon ("Fachle- erhöhtes Lungenkrebsr is iko.  Aber 
F l e l s c h a n t e i l s  v e r b i e t e t  de r  x i k o n  ABC-Chemle") h ä t t e n  d i e  n i c h t  einmal d i e  Diskussion um 
Prelskampf. "Macht n lchts" .  ha- Zusatzs to f f -Tester  a u f  S e i t e  286 das Umwel tg i f t  Schwefeldioxid, 
ben s l c h  d i e  Gulaschkanonen I n  nachlesen können, daß d i e  Z u t a t  e i n e r  der  Hauptverursacher des 
der  I n d u s t r i e  gesagt, "wl r "außerordent l  I c h  g i f t i g "  i s t .  da Waldsterbens, vermochte den Zu- 
schaffen d l e  Schwerkraf t  ab." s i e  s i c h  l m  Organlsmus a n r e i -  s a t z s t o f f  Schwefeldioxid i n  Fra- 
Das g e l i n g t  m l t  A lg ina t ,  Ex t rak-  cher t .  ge zu s te l l en .  
t e n  aus Algen, d i e  d i e  F le i sch -  Unvers tänd l ich  auch, daß das 
stückchen I m  Kessel i n  de r  A r z n e i m i t t e l  Thiabendazol z u r  
Schwebe hal ten.  Dank des Zusatz- Oberflächenbehandlung von Z i -  Das Märchen von E 330 
s t o f f e s  kann Gulaschsuppe heute  t r u s f r ü c h t e n  verwendet werden Falsche L i s t e  i n  F rank re i ch  
elnfach und vo l l au tomat i sch  ab- dar f .  I n  de r  Kombination m i t  e i -  

m e f ü l  l t werden. nem anderen zugelassenen Scha- 
Welche R is i ken  f ü r  den Ver- lenbehandl ungsmi t t e l  (Orthophe- N i c h t  v i e l  anders beim N i t r a t .  

braucher s l n d  m i t  dem E insa tz  ny lpheno l )  l ö s t e  d i e  u m s t r i t t e n e  A l s  Umwel tg i f t  lm Tr inkwasser 
von Zusatzstof fen verbunden? Substanz im T ierversuch wieder- g e f ü r c h t e t  (Höchstgrenze 50 M11- 
Prof. Joh. F r i ed r .  Diehl ,  D i rek-  h o l t  Blasenkrebs aus. l l g ramn p ro  L i t e r ) ,  dü r fen  Metz- 
t o r  der  Bundesforschungsanstalt E r l a u b t  i s t  auch Schwefel ger  und Wurst fabr iken b i s  zu 600 
f ü r  Ernährung i n  Ka r l s ruhe  ( "Su l f i t " ) .  M i t  ihm d a r f  e i n  Mil l igrarrim N i t r a t  p ro  K i l o g r a m  
meint, e ine  Gefährdung s e i  Produkt  k o n s e r v i e r t  und geschönt zur  Rotfärbung von Schinken ver- 
"denkbar unwahrscheinl ich", werden. Nebenwirkungen h a l t e n  wenden. Die Unglaubwürdigkei t  
denn, so der  Professor,  "sonst  k r i t i s c h e  Fachleute f ü r  denkbar de r  Beschwicht iger von Amts we- 
wären d iese M i t t e l  n i c h t  zuge- wahrscheinl ich,  n i c h t  nur, w e i l  gen und d i e  versch le iernde De- 
lassen worden." D ieh l  s t e l l t  S u l f i t  V i tamin  BI z e r s t ö r t .  D i e  k l a r a t i o n  au f  den Verpackungen 
k l a r :  " Dabei s i n d  d iese  S t o f f e  meisten Bundesburger haben m i t  mußten den Verbraucher veruns i -  

chern. E in  g u t e r  Nährboden f ü r  
Gerüchte a l l e r  Ar t .  Eine beson- 
dere Var iante  s l n d  jene schon 
f a s t  a l s  Flüsterpropaganda wel- 
t e rge re i ch ten  L is ten,  d i e  angeb- 
l i c h  e l n  f ranzösisches Kranken- 
haus zusammengestellt haben 

C e f ä i s c h t e  Liste  aus  Frank- 
reich (Ausriß). S i e  sorgte  bei 
vielen Verbrauchern fijr Unruhe, 
doch e t l i c h e  Angaben sind falsch.  

Gefälschte Llrte über 
gefahrllche Zusstzstoffe 

m V r r G A R T  (Inw D u  Geiund- 
helbminlsteriurn km1 jcu l  vvr #a- 
Illschten Listen iibrr i n ~ e b l l c h  #e- 
rundheluschldllcha ZuaiulloUa 
In Lebensrnltieln gewrrnL 

I n  Teilen der Landes seien Lislen 
in  Uml iu l  ~ e b r i c h i  worden. in  der 
die meisten auf EC-Ebene ~ u ~ e l i r -  
Wnen Lebensmiluirtoffe iufpeli- 
almt und m i l  B.wertunp.n wle ..un- 
schldlich. hirmloi. p l i h r l i c h  
krebserrrgcnd' vcnehen seien. Als 
Autor d ieur  Lilie wurden die 
Krankenhauser Vlllejuifa. Chiu- 
monl und Chiuny ReninnL Neuer- 
d~nC1, W d i i  Gesundhriuminisl6 
,*um. werde ruch honkrtl vnr b e  
r i i m m u n  Firmen und Pr~duk ien  
peivirnt Tiuichl ich ha lu  dia B.- 
uruilun# der Zusilulnlfa i u l  dan 

, ... einer wirmnuhilll ichan 



s o l l .  Auf d iesen  f o t o k o p l e r t e n  dern. Der Süßs to f f  Saccharin kann, d i e  Wfrkung der Threonsäu- 
Z e t t e l n  w i r d  E 330 a l s  "krebser-  . w i r d  heute i n  Verbindung m i t  an- r e  d ü r f t e  zu schwach sein. Aber 
regend" gebrandmarkt. Wenn das deren Stoffen verwendet, um b e i  was I s t ,  wenn b e i  elnem anderen 
st imnt,  dann müßte d e r  Verzehr Versuchst leren expe r lmen te l l  Z u s a t z s t o f f  e i n  "Abbauprodukt" 
von Z i t ronen  und Orangen unwel- Blasenkrebs zu erzeugen. Nach en ts teh t ,  das um e in iges  wlrksa- 
g e r l f c h  zum Tode führen, denn heut igen Erkenntn issen l ö s t  Sac- mer i s t ?  Können w i r  überhaupt 
E 330 i s t  s c h l i c h t e  Z l t ronensäu-  c h a r i n  zwar ke inen Blasenkrebs so lche E f f e k t e  zuve r l äss ig  vor- 
re. Im Gegenzug werden s c h ä d l i -  aus, kann i h n  aber fördern.  I s t  hersagen? Und wol len  w i r  so lche 
che Verbindungen a l s  “harmlos“ e i n  so lcher  S t o f f  dann schon E f f e k t e  überhaupt erkennen? Wer 
bezeichnet. "krebserregend"? A l s  Arznelmi t- d i e  üb1 ichen Testver fahren f ü r  

Für  d l e  L e b e n s m l t t e l l n d u s t r l e  t e l  f ü r  D i a b e t i k e r  gehö r t  Sac- Zusa tzs to f f e  kennt, da r f  daran 
war d iese  i n  d e r  T a t  haa rs t räu -  c h a r i n  m i t  Abstand zu den SI- Zwe i fe l  anmelden. 
bende L I s t e  e i n e  w l l l k o n e n e  Ge- chersten Medikamenten. Für  den So werden Emulgatoren und An- 
legenhe l t ,  aus d e r  Defens ive  zu Gesunden s t e l l e n  Süßstof fe aber t l o x l d a n t i e n  nur  i n  unveränder- 
kommen. Hermann Bahlsen, Keks- e i n  sehr k l e i n e s  aber vermeidba- t e r  Form geprü f t ,  obwohl s i e  b e i  
hers te l le t - .  a u f  einem Kongreß r e s  R i s i k o  dar. der  Zuberei tung i n  de r  Küche 
der  Branche: "Diese L l s te . .  . . Die Geschichte d e r  Zusatzs to f -  h ä u f i g  e r h i t z t ,  j a  sogar gebra- 
d i e n t  keinem anderen Zweck a l s  f e  kennt v i e l e  böse Uberraschun- t e n  werden. Dabei werden s i e  
dem, d i e  #ngste d e r  Menschen f ü r  gen. Eine - aus der  man a l l e r -  t e i l w e i s e  z e r s t ö r t  und es ent -  
p o l i t i s c h e  Zwecke zu mißbrau- d ings  b i s  heute ke ine  Konsequen- stehen zah l re i che  neue, v ö l l i g  
chen. Unsere E rnäh rungs indus t r i e  Zen gezogen h a t  - b e t r i f f t  e inen unbekannte Verbindungen. "Die 

p i s t  h i e r  zwar vo rde rg ründ ig  an- w e i t  v e r b r e i t e t e n  Zusa tzs to f f ,  v i e l f ä l t i g e n  Umsetzungen und 
j e g r i  f fen, d l e  t a t s ä c h l i c h e n  d i e  Ascorbinsäure, auch V i tam in  Reaktionen", g i b t  Dr. K l ä u l  von 
Z i e l e  de r  Ve r fasse r  s i n d  aber C genannt. I n  unserem F a l l  d ien- Hoffmann-La Roche zu bedenken, 
e l n  anderer S t a a t  und e i n e  ande- t e  s i e  a l s  techn ische H i l f e  i n  d i e  dabe i  " e i n t r e t e n  können, d i e  
r e  Gesel lschaf t . "  Mehl, B r o t  und Gebäck. Ascorbin-  mögl ichen psychologischen Aus- 

Man muß wohl schon e i n  sehr  säure erhöht  d i e  Wasser- und wirkungen und d i e  Bedeutung der  
schlechtes Gewissen haben, um Luftaufnahme des Teiges. das zah l re ichen neugebi ldeten Pro- 
s i c h  zu so lchen P e i n l i c h k e i t e n  Backwerk w i r d  größer und schwe- duk te  f ü r  d i e  gesundhe i t l i che 
h in re ißen  zu lassen.  Solche L i -  re r .  Nun i s t  aber  V i tamin  C von V e r t r ä g l i c h k e i t  s i nd  noch w e i t -  
s ten  s ind  n a t ü r l i c h  ebensowenig der  Natur n i c h t  dazu bestimmt gehend unbekannt." Der nächste 
g e r e c h t f e r t i g t  und h i  1 f r e i c h  w ie  worden. im Backofen b e i  Tempera- Skandal i s t  vorprogrammiert. 
der  pauschale Verharmlosungsver- t u ren  von b i s  zu 250 Grad zu 
such von Prof .  D ieh l .  verschmurgeln. Beim Backen w i r d  

D i e  Wahrheit l i e g t  so z i e m l i c h  Ascorbinsäure v o l l s t ä n d i g  Zer- Besonders Säuglinge und K inde r  
i n  der  M i t t e .  D i e  Grenzziehung s t ö r t ,  i h r  w i c h t i g s t e s  Bruch- s i n d  i n  Gefahr 
ZWI schen "gut" und "böse" i s t  s tück  h e i ß t  Threonsäure. E inz ige  
b e i  der Chemie d e r  Zusatzs t o f  f e  b i she r  bekannte Nebenwirkung: Eine besondere Ris ikogruppe 
n i c h t  e infach.  D i e  wenigsten S ie  erzeugt Vitamin-C-Mangel. s i nd  Säuglinge und Kinder, denn 
Verbindungen s i n d  f ü r  den Men- Man d a r f  zwar bezwei fe ln,  daß s i e  reag ieren au f  Zusatzs to f fe  
schen so e i n d e u t i g  schädl  i c h  w ie  der  Bro tesser  Skorbut  bekommen empf ind l i che r  a l s  Erwachsene. 
N i t r a t ,  S u l f i t  oder  Thiabenda- 
zo l .  Das Problem l i e g t  i n  de r  
Risikoabschätzung. So w i r d  be- 

e h a u p t e t ,  Süßs to f fe  se ien  v ö l l  i g  
unbedenklich, obwohl s i c h  be- 
r e i t s  vor  Jahren i n  T ie rve rsu -  
chen h e r a u s s t e l l t e ,  daß höhere 
Konzentrat ionen Blasenkrebs f ö r -  
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Die  Amerikaner haben gerade 
e inen Zusatzs to f f -Zwischenfa l l  
h i n t e r  sich. Landesweit waren 
Frühgeborene m i t  einem V i ta -  
mln-E-Präparat behandel t  worden, 
um mögl iche Kompll ka t i onen  zu 
vermeiden. S t a t t  jedoch d i e  
Prognose de r  Babys zu verbes- 
sern, kam es zu zah l re i chen  E r -  
krankungen und sogar Todesfäl-  
len. Verantwor t l  i c h  war e i n  
Emulgator namens Tween, d e r  b i s  
da to  a l s  harmlos ga l t .  

Vor e i n i g e n  Jahren e rk rank ten  
i n  einem i s r a e l i s c h e n  Kinderho- 
S p i t a l  neun Pa t ien ten  überra- 
schend an Blausucht - Zeichen 
e i n e r  N i t r i t - V e r g i  f tung, d i e  zum 
Tode führen kann, wenn s i e  n i c h t  
r e c h t z e i t i g  behandel t  wird. Zu- 
nächst  v e r l i e f  d i e  Suche nach 
der  Ursache ergebnis los,  a l l e r -  * dings bemerkte das Personal, daß 
d i e  Lippen der  Kinder irraner nach 
e i n e r  b e s t i r n t e n  Mah lze i t  b l a u  
an l ie fen.  Seltsamerweise handel- 
t e  es s i c h  um e inen s e i t  etwa 
zehn Jahren bewährten F e r t i g -  
b re i .  E r s t  spä te r  kam d i e  Ursa- 
che ans L i c h t :  Der H e r s t e l l e r  
de r  Fer t ignahrung bezog se ine 
Rohsto f fe  von anderen L ie fe ran -  

ten. Und d o r t  war zur  Erhöhung 
de r .  Ha1 t b a r k e i  t der  Fet tzusatz  
m i t .  einem neuen Ant iox idat ions-  
m i t t e l  v e r s e t z t  worden: m i t  Pro- 
p y l g a l l a t .  D ieser  S t o f f  w i r d  
nach w ie  v o r  a l s  besonders s l -  
che r  e i n g e s t u f t ,  e r  i s t  auch i n  
d e r  Bundesrepublik zugelassen. 
Nur i n  Säuglingsnahrung d a r f  e r  
n l c h t  mehr re ingemix t  werden. 
Was aber i s t ,  wenn s i c h  K le in -  
k i n d e r  Marzipan, Nougat, Erdnuß- 
f l i p s  oder Cornf lakes I n  den 
Mund stecken? Sind s i e  w i r k l i c h  
n u r  f ü r  Erwachsene b e s t i r n t ?  Und 
was I s t  m i t  manchen Fert igsup- 
pen? 

Es i s t  n i c h t  immer ganz e in-  
f a c h  e ine  k l a r e  Grenze zwischen 
" g i f t i g "  und "harmlos" zu z ie-  
hen. V i e l e  S to f fe ,  d i e  u n t e r  
normalen Bedingungen harmlos 
sind, können u n t e r  ungewöhnll- 
chen Voraussetzungen bedenkl ich 
werden. N a t ü r l i c h  versucht d i e  
chemische I n d u s t r i e ,  d i e  e i n  In -  
t e resse  am Verkauf i h r e r  S t o f f e  
hat ,  so lche Bedenken durch Ge- 
genbe isp ie le  zu zerstreuen. Gern 
ve rwe is t  s i e  a u f  unser Kochsalz. 
Würde man versuchen, es a l s  Zu- 
s a t z s t o f f  zuzulassen, so wäre 

das wegen se ine r  Schäd l i chke i t  
i n  höherer  Dosis n l c h t  so ohne 
wel t e r e s  mögl ich. So s t reng 
se ien  unsere Gesetze. Nur wird 
niemand e ine  v ö l l i g  versalzene 
Suppe l ö f f e l n ,  w e i l  i h n  der  
Salzgeschmack ohnehin s t ö r t .  Die 
mels ten Zusätze haben p r a k t i s c h  
ke inen erkennbaren Beige- 
schmack. 

Besonders p e i n l i c h  an dem Bei- 
s p i e l :  D ie  I n d u s t r i e  wurde i n -  
zwischen Opfer i h r e r  eigenen 
Verharmlosungsstrategie. Che- 
misch i s t  Kochsalz Natriumchlo- 
r i d .  Das Schädliche am Salz i s t  
das Natrium, es i s t  f ü r  den 
Bluthochdruck verantwor t l  ich. 
Wird es vom C h l o r i d  getrennt,  
kann es geschmacklich n i c h t  mehr 
e rkann t  werden. V i e l e  Zusatz- 
S t o f f e  werden a l s  Natriumsalze 
e ingesetz t ,  dabel können ohne 
Salzgeschmack e rheb l i che  Mengen 
gegessen werden. T ro tz  des ö f -  
f e n t l i c h  immer z i t i e r t e n  Koch- 
s a l z v e r g l e i c h s  h a t  s i c h  d i e  Le- 
bensmi t t e l  I n d u s t r i e  b i she r  kaum 
um d ieses Natriumproblem geküm- 
mert. Aufgeschreckt wurde d i e  
Branche e rs t ,  a l s  aus einem Ver- 
suchs labor  makabre Ergebnisse 
ans L i c h t  der  Fachwelt kamen. 
Med iz ine r  vom New Yorker Nat io-  
n a l l a b o r  h a t t e n  au f  dem Markt 



e r h ä l  t l l c h e  Babykost an junge 
Rat ten v e r f ü t t e r t :  "Unter den 25 
Versuchsratten..., d i e  n u r  m i t  
so l che r  Babykost g e f ü t t e r t  wur- 
den, en tw icke l ten  a l l e  Bluthoch- 
druck. 12 s ta rben  und zwei wel- 
t e r e  wurden binnen d e r  a c h t  Mo- 
na te  Versuchsdauer e r n s t h a f t  - 
krank.. ." 
Cobalt macht das B i e r  schaumi- 

ger. e i n i g e  Menschen k rank  

N a t ü r l i c h  versucht  man durch 
T ierversuche so lche R is i ken  zu 
erkennen und mög l i chs t  auszu- 
schließen. Aber auch b e i  noch so 
s o r g f ä l t i g e r  Prüfung b l e i b t  lm- 
mer e ine  gewlsse Uns icherhe i t .  

( A K l a s s i s c h e s  B e i s p i e l  f ü r  unvor- 
hergesehene R i s i k e n  I s t  d e r  Co- 
b a l  tskandal  : 

Eine s t a b i l e  Schaumkrone g i l t  
s e i t  j ehe r  a l s  Qual i tätsmerkmal 
beim Bier.  S ie  e r f o r d e r t  o rdent -  
l i c h e  Rohsto f fe  und e i n e  sorg- 
f ä l t i g e  Brautechnik. Wenn es a u f  
chemischen Wege gelänge, den 
Schaum zu s t a b i l i s i e r e n ,  würde 
das Bierbrauen merk l i ch  b i l l l -  
ger. Wlssenschaf t le rn  gelang es 
ta t säch l i ch ,  dem Schaum a u f  d i e  
Sprünge zu h e l f e n  - schon ge- 
r i n g s t e  Spuren Cobal t  l m  Gebräu, 
etwa e i n  Mi l l ig ramm p ro  Maß, ma- 
chen aus einem schlechten B i e r  
e i n  gutes. 

Cobal t  w l r d  I n  de r  Medlz ln  zu r  
Behandlung verschiedener Krank- 
h e l t e n  I n  Dosierungen b i s  zu 300 
M i l l l g r a m  e r f o l g r e l c h  elnge- 
s e t z t .  Zudem kommen Cobaltspuren 
lm Vi tamin B 12 vor. Das l e g t e  
d i e  o p t i m l s t l s c h e  Annahme nahe, 
Cobal t  s e i  v ö l l l g  harmlos. Dar- 
a u f h i n  wurde I n  Aust ra l ien ,  USA, 
Großbr i tannien,  Be lg ien und Ka- 
nada Coba l tb ie r  gebraut. Mi t 
schreck l ichen Folgen, wie e l n i g e  
Z e i t  später  der  Fachpresse 
zu entnehmen war: "Binnen Mo- 
naten t r a t  e i n e  A r t  Epidemie 
e fnes fu lmlnanten Herzmuskel- 
Schadens .. . . auf. Es I s t  unmög- 
l i c h ,  d i e  v o l l s t ä n d i g e  Anzahl 
von F ä l l e n  abzuschätzen, d i e  
r i n g s  um d i e  Welt auf t ra ten. "  
D ie  Pat ienten l i t t e n  an einem 
neuen ungewöhnlichen Krankhe i ts -  
b i l d ,  v i e l e  von Ihnen starben. 

Heute welß man, daß Cobal t  f ü r  
h e i n e  b e s t l m t e  Rls1,kogruppe pro- * blemat isch I s t ,  f ü r  a l l e  s tärke-  

r e n  B i e r t r l n k e r ,  d l e  g l e l c h z e l -  
t l g  wenlg essen. Der A lkoho l  
v e r s t ä r k t  lm ' Zusamenwlrken ml t 
einem Hange1 an Nährs to f fen d i e  

64 Wlrkung des Cobalts. Im T le rve r -  

such werden Zusa tzs to f fe  ü b r l -  
gens n i e  zusamen m i t  Alkohol  
geprüf t .  Coba l t  war zum B i e r -  
brauen I n  Deutschland n i e  er- 
laubt.  Man kann s i c h  d i e  verhee- 
renden Folgen unschwer v o r s t e l -  
len, d i e  es h ierzu lande gehabt 
hä t te ,  wenn man s i c h  den bundes- 
deutschen Blerkonsum vor  Augen 
füh r t .  

Dennoch s i n d  w l r  n l c h t  von 
Skandalen verschont geblieben. 
1958 be lsp le l swe lse  t r a t e n  ver- 
mehrt ungewöhnliche Hautaus- 
schläge auf. Das Verbreltungsge- 
b i e t  . d i e s e r  Krankhe i t  deckte 
s l c h  a u f f ä l l l g  m i t  dem Verkaufs- 
geb ie t  e i n e r  bestimmten Margari- 
nenmarke, d i e  e lnen neuen, be- 
sonders w i rkungsvo l len  Emulgator 
gegen das Spr i t zen  I n  der Pfanne 
e n t h l e l  t. Nach dem Verkaufsver- 
b o t  verschwanden d i e  Symptome 
wleder. Es war übr igens e i n  e l f -  
j ä h r l g e s  Kind, das d i e  Mediz iner 
au f  d i e  r i c h t i g e  Spur gebracht 
hat te .  Es h a t t e  beobachtet, daß 
es a l s  e inz iges  Fami l i enmi tg l i ed  
n i c h t  von de r  Margarine gegessen 
h a t t e  und auch a l s  e inz lges ge- 
sund gebl ieben war. 

D ie  L i s t e  d e r  V o r f ä l l e  l ä ß t  
s l c h  problemlos for tse tzen.  E ln  
böses Erwachen gab es m i t  dem 
Konserv lerungsmi t te l  Pyrokohlen- 
säureester. D ie  Farbwerke 
Hoechst h a t t e n  I h n  e n t w i c k e l t  
und d i e  E l i t e  de r  deutschen E r -  
nährungswlssenschaft ler  a t t e -  
s t i e r t e  Ihm v ö l l i g e  Unbedenk- 
l l c h k e l t .  E r s t  nach der Zulas- 
sung s t e l l t e  s l c h  heraus, da8 
d iese Verblndung zu einem ger ln-  
gen T e l l  I n  Urethan umgewandelt 
wlrd,  einem e lndeu t lg  krebserre- 
genden S to f f .  Pyrokohlensäure- 
e s t e r  mußte verboten werden. 

"Natür l  l che rn  Rückstand Arsen - 
11.000 Kinder  wurden krank 

M i t  de r  Mög l i chke i t  von be- 
denk1 ichen Reaktionsprodukten, 
d i e  e r s t  im Lebensmit te l  en ts te-  
hen, muß p r l n z i p i e l l  i m e r  ge- 
rechnet  werden. So können aus 
N l t r a t  lm Lebensmit te l  und sogar 
e r s t  i m  menschlichen. Körper Ni- 
trosamine entstehen, d i e  l m  
T lerversuch schon I n  ger ingen 
Konzentrat ionen Krebs hervorru- 
fen können. E i n  anderes t y p l -  
sches Problem s l n d  Verunrelnl -  
gungen I n  Zusatzstof fen.  T e l l -  
weise handel t  es s l c h  um soge- 
nannte n a t ü r l l c h e  Rückstände wle  
be i sp le l swe lse  Arsen im Phos- 
phat. A l s  1955 I n  Japan Phosphat 

a l s  Stab1 l l s a t o r  f ü r  Klndernähr- 
m i t t e l  zugelassen wurde, kam es 
dadurch zu 11.000 Arsenverg l f -  
tungen b e i  Kindern. 

Kommlsslonen a l l e r  A r t  garan- 
t i e r e n  uns Unbedenklichkeit.  So 
h a t  be l sp le l swe lse  d i e  Weltge- 
sundhel tsorgan lsat ion  den Ge- 
schmackverstärker Glutamat i n  
e i n e r  Menge von t ä g l i c h  etwa 8 
G r a m  f ü r  v ö l l l g  unbedenklich 
e r k l ä r t .  I n  d lese r  Zahl I s t  auch 
noch e l n  S l c h e r h e i t s f a k t o r  ent -  
h a l t e n  - ü b l l c h e w e i s e  100 - so 
daß t h e o r e t i s c h  e l n  knappes K i l o  
Glutamat harmlos s e l n  müßte. 
Le ide r  g i b t  es auch h i e r  beson- 
ders empf lnd l iche Menschen. S ie  
bekommen Kopfschmerzen, e inen 
s t e i f e n  Nacken und Hautbrennen. 
Der A r z t  s p r l c h t  dann vom Chl- 
na-Restaurant-Syndrom (Glutamat 
i s t  i n  der  chlneslschen Küche 
sehr be l l eb t ) .  Solchen Personen 
genügt manchmal schon e i n  G r a m  
de r  Zutat ,  be isp le lswelse I n  e l -  
ne r  Bou i l lon ,  um zu erkranken. 
Besonders dann, wenn s i e  au f  
nüchternen Magen g e l ö f f e l t  w l  rd. 
E i n  M i t g l i e d  j ene r  WHO-Komnls- 
s l o n  wel8 e ine Erk lärung f ü r  den 
Widerspruch zwischen Unbedenk- 
l i c h k e i t s e r k l ä r u n g  und den o f -  
fenkundigen Nebenwirkungen: Die 
angegebene Glutamatmenge " I s t  
n i c h t  da fü r  gedacht, au f  einmal 
auf  nüchternen Magen eingenommen 
zu werden." Anders ausgedrückt 
kann das j a  nur heii3en: Den täg- 
l i c h e n  G i f t m ü l l  i m  Essen kann 
man n u r  dann halbwegs unbescha- 
d e t  verdauen, wenn man vo r  jeder  
M a h l z e i t  e i n  k r ä f t i g e s  Essen 
e i n n l m t .  Udo P o l l ~ r / W o l f g r n g  Y l r t x  
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Na denn guten Appetit - ,.. 
Dia w lch t l gs ten  Lebenulttel-Zusrtrstoffa au f  a lnen B l i c k  

kgtn d i e  unter leg ten Z u s r t r s t o f f e  I l e g e n  so v l e l e  Verdachtucrcn te  vor. d d  s i e  v a  k r k t  gen-n 
werden so1 1 ten. 

Fa rbs to f f e  

Fa rbs to f f e  werden z u  Farben und Verschönern von E 4 r .  H u b  Beiarkungan Fa* 
Lebenw l  t t e l n  und deren Oberf l i ichen verrendet. S i e  
s o l l e n  f ü r  e i n  .appetltanregendesn und verkaufsför- E 151 B r i l l l a n t -  küns t l i che r  Sto f f ,  l ö s t  schw. 
derndes Aussehen sorgen. 
E1nsatrgebiete: Zuckeirarcn Art. ebrzi~anB 

Obsterzeugnisse I n  Konserven, L l ionaden und K o l a g e  
tränke, Puddlnge, Eis, Llköre. Rargarlne, KÄss und 
Flscherzeugnlsse. 

E-Slr. W a r  Beierkungen Fa rk, 

E 100 Kurkumin komnt I n  der  Gelbwurzel ge lb  
vor, Bestandtei 1 des 
Curry 

E 101 L a c t o f l a v i n  Vltamln B2, komnt von gelb 
Natur aus i n  v i e l e n  Le- 
bensml t t e l n  vor 

E lO la  R ibof lav in -  Phosphatester von ge lb  
5-phosphat E 101 

E 102 T t r t r u l n  k i i s t l l c k ,  a l l a r g i -  mlb 
rrnlüsadw S t o f f  

schwarz BN s e l t e n  A l  l e rg len  aus 

E 153 Carbo medi- He rs te l l ung  aus Pflan- 
c i n a l i s  ve- zenasche 
g e t a b i l i s  

E 160 Caro t in  können In Körper zu V1- oran- 
tamin A umgewandelt W 
werden, komnen i n  zatil- 
re ichen Pflanzen vor, 
e i n i g e  werden aber auch 
synthet isch  h e r g e s t e l l t  

E 160b Bix in,  ö l i g e  und wässrige Ex- 
Norblxln, t r a k t e  von Samen, bei  
Annatto, Orlean wurden A l l e r g i e n  
Orlean f e s t g e s t e l l t  

E 160c Capsanthln, Farbs to f fe  aus der  ro- 
Capsorubin tenPapr ikaschote  

E 161 Xanthophylle na tü r l i che  Farbstoffe, oran- 
a-f komnen I n  zahlreichen ge 

E 104 Chlnol lngelb künst l icher.  a l l e r g i e n -  gelb 
auslösender S t o f f  

E 110 Gelborange S künst l  lcher. a l  le rg ien-  r o t  
auslösender S t o f f  

E 120 Echtes K a n i n  n a t ü r l i c h e r  S to f f .  über r o t  
Cocheni l le eventue l le  gesundheits- 

schädigende Wirkungen 

Pflanzen vor 

E 1619 Centhaunthfa Varrtndung i n  Br- omn- 
nungsplliea vwhtm. gm 
a l s  L h n s d t t i l n r u t z -  
stof f  hinp.pan erlaubt. 
V o r  a l s  r l s k a n k r  
Ylrbtoff k n l c h i n t  

noch wenig bekannt E 162 Beetenrot, na tü r l t che  Farbs to f fe  r o t  
E 122 Azorubln künst l i cher ,  a l l e rg len -  r o t  

auslösender S t o f f  

E 121 h u m t b  LBnst l lchst .  a l l e r g i s n -  mt 
rw1lkend.r Sto f f .  I s t  
i n  den VU s a t t  1976 
m r b o t a n  

E 124 Cochen i l le ro t  künst l  lcher, a l l e r g i e n -  r o t  
A auslösender S to f f  

E 127 E ry th ros in  künst l  lcher, a l  l e rg ien -  r o t  
auslösender S to f f ,  Ver- 
hsltensänderungen be i  

E 140 Chlorophyl le n a t ü r l  iche Fa rbs to f f e  grün 
a und b des B la t tg r i ins  

E 141 Kupferha l t lge  grün 
Komplexa der 
Chlorophyl l e  

E 150 Zuckerkulör w i rd  durch Erh i tzung braun 
von Zucker m i t  Amnoniak 
oder Schwefaldioxld ge- 
wonnen, dabal en ts teh t  
i n  ger ingar  Henga ba- 
denk1 lchas I i l r thy l  lmlda- 
201 

Bentani n aus der Wurzel der ro- 
ten  Rübe 

E 163 Anthocyane natürlicher Farbs to f f  blau, 
aus Schalen der ro ten vlo- 
Welntrauben, Holunder- l e t t ,  
und Preiselbeeren. r o t  , 

E 170 Calcium- rnlneral ische Pigmente, grau- 
carbonat über eventuel le gesund- wei8 

he i  t ssch id l  iche Wirkun- 
gen noch wenig bekannt 

E 171 T l t and iox id  wai8 
E 172 Elsenoxlde U. gelb, 

Hydroxide r o t  
I 

E 173 Aluminium s l l -  
bar- 
grau 

E 174 S l l b e r  s l l -  
bar 

' E  175 Gold go ld  
A 

E 180 Rupln- k i inst l lcher.  r l l e r g l e n -  rot 
pigmant BK rusl6sandar S t o f f  



1 h e n l e r u n g s s t o f f e  I 
Konsenlerungsstoffe ve r l l ngern  d l e  H a l t b r k e l t  von 
Lebensmitteln und e r le i ch te rn  e lne hyglenlsch nach- 
l i isslgera Verarbeitung. 
Elnsatzgebleb: Flschproduktm a l l e r  Art. Brot. 
Fruchtsäfte, Limonaden, Backwaren, Fruchtzuberol- 
tungen bel Joghurt, Salate, Margarlne, Gewürz- und 
Salatsoßen. Mapnnalse. Wein, Trockenfrüchte, ge- 
trocknete k r to f fe lp roduk te ,  Wurstwaren und Ober- 
flEchen von Z l  trusfrüchten. 

E+. llsr Bemerkungen 

E 200 Sorblnsäure und ge l ten a l s  unbedenkllch, 
Verblndungen da s i e  I m  gesunden Kör- 

E 201 Natriumsorbat per wle Fettsäuren abbau- 
E 202 Kaliumsorbat en, beelnträchtigen den 
E 203 Calciumsorbat Elgengeschmack 2.B. von 

Brot  

E 210 B e n z a s h m  wid k b r p e r f r d e  Substanzen. 
Vcrbindungc~ a l s  a l  lerglenauslösenda 

E 211 Itr t r iu ibenzoat S to f f e  bekannt (z.B. W- 
E 212 I l r l l&nzmt  selsucht, Astha). M t  
E 213 Calcl t&enzoat d le ten  Stof fen konse- 

v l e r t e  Lebenmi t te l  n i ch t  
Ketten verf i i t tem. da 
schon 5 Promil le tädl lch 
se l n  k h e n .  I n  Kabine- 
t l o n  m i t  E 220 b i s  E 227 
(Schwefel) v e n t 4 r k t e  Ik 
benri rkungen 

pHII-Ester und 
VertJ1ndam)en 
mtc- 
trluv%rblndung 
-ropy 1 es t e r  
pH8-n-propylerter- 
Watri irrerblnduag 
pH&ethyleste+ 
pJfkbethylester- 
I(aWrr*arbinduAg 

lösen verglelcltsuelse 
hau f lg  A l lergfen rus, ki 
hohea Dosen führten sie 
b e i  R i t t en  zur Verlang* 
img das Machst-. rl- 
ken geflI6erreiternd und 
betäubend, können i h a -  
chen von metall lscheil 
Belgescbuck sein. Ihre 
k r a q f l i k e n d e  Wirkung 
kann b l s  zu 100 ml st&+ 
ker  s r l n  a l s  be i  Benzoe- 
säure 

E 220 Schuefeldloxld 
tmd Verbindun* 

E ni ~ s t r i i r s ~ i f i t  
E m twil~hfiw* 

s u l f l t  
E m ~latrlrdl~~ifit 
E 224 K 8 l i u d f ~ ~ l f f t  
E 226 C a l c l i r s u l f f t  
E 227 k lc luhydropen- '  

s u l f l t  

k ö m n  zu Kupfschwrzen 
und Obelkei t  fuhren (b 
sonders nach NeingerruS), 
zerstören Vitamin B . 
beim ~ u s a i t n t r e f  f e i  m i t  
Benzocsäun Ylrkungsver- 
smrkung. Ikcltglft. r 
Yaldstcrben bete l l lg t .  

E 23U Blphanyl p l l  rtUtende Substanzen 
E 231 O r t h o p b l -  hl Z l t ~ f r i k h t a n  und 

bnanen. Färdern 1. Tier- 
versuch B1arenkrebs. vor 
a l lem ii Zus-nwlrkon 
voa E 232 und E 233. E 
233 i s t  @In A r z m l d t k l ,  
das g l e l c h z r l t t g  I n  dar 
Landwlrtrchaft  a l s  P u t i -  
z l d  elngesetxt wlrd. Oft 
s l nd  nur d i e  Elmlckelpa- 
p l e r d n n  voa Z t t n n f r ü c b  
kn m i t  d f r s r  M i t t e l  k 
pr lgn le r t .  

E 236 Ameisensiiura kann l m  Körper rbgebaut ' 

werden, I n  grö8eren Dosen 
I s t  s le  g l f t l g  

E 250 I a t r l i r n l t r l t  behindern dcn Sauerstoff- 
E ZSl N a t r l u n l t r r t  t r ampo r t  18 Blut, können 
E 252 K a l l r r r l t r i t  a l t  anderen Leb tnw l t t e l -  

bes t rndb l lan  i m  K6rp.r 
des lhnschen zu k r h e r -  
regenden N l t r r n u l n a n  
mrg lerm.  k h l r d e r n  kl 
Klalnklndani den S a e  
sb f f t r anspo r t  1m Blut. 

E 260 Essigsäure natürliches, unschädll- 
ches Säuerungsmittel 

E 270 Milchsäure natürliches, unschädll- 
ches Säuerungsmittel 

E 280 ProplonsZum verursacht ki T i e m  Ra- 
genkrcbs 

E 281 Net r l r i p rop lona t  Salze der P ~ l o n s a u n  
E 282 Calc f r iqrop lonat  
E 283 Ka l l i i p rop lons t  

E 290 Kohlendioxid Treibgas, auch I n  der 
Atemluft enthalten 

Antloxidantten 

Antloxldantien behindern Reaktion von Sauerstoff 
i l t  Lebenwi t te l l nha l t ss to f fen  und damit den Ve- 
derb vor allem von Fetten. 
Elnsatzgebiete: Suppen, Brühen, SoSen ( jewei ls  I n  
trockener F o ~ ) ,  Kartoffelerzeugnlsse. Kauguml. 
WalnuBkerne, Marzipan- und Nougatmasse, Eis. iiarga- 
rine, Ole. Backuaren ur. 

E-Nr. Name Bemerkungen 

E 300 L-Ascorbinsäure auch a ls  Vitamin C b e  
kannt, zersetzt s ich bel  
hohen Temperaturen (Back- 
waren) zu Treonsäure, d ie  
i m  Tierversuch Vltamln- 
C-Mangel verursachen 
kann 

E 301 Natrium L-ascor- Ascorblnsäure wird I n  der 
bat Regel n icht  zur Vitami- 

E 302 Calcium L-ascor- nierung eingesetzt, son- 
bat dern f ü r  technologlsche 

E 304 6-Palml toyl-L- Zwecke oder zur Erhöhung 
Ascorbinsäure der Haltbarkelt 

E 306 Tocopherole na- auch a ls  Vitamln E be- 
tü r l i chen  Ur- kannt, erhöhen d i e  Halt-  
sprungs barkel t  vor allem von 

Spelseölen und Margarine 

E 307 Alpha-Tocopherol synthetische Vitamin-E- 
E 308 Gamna-Tocopherol Verbindungen 
E 309 Delta-Tocopherol 

E 310 P rophy lg i l l r t  Prophy lga l l i t  .rrlsr s ich 
E 311 O c t y l g a l l r t  f ü r  Sugl inga 81s la- 
E 312 Dodecylgallat bedmhl I ch  (B1 wsucht) 

E 320 Bu t y l hd ro r l -  syiithstlscha Stoffe. k b -  
m l s o l  (W) mn O ~ f l n d l l c h b l t  

E 321 B u t y l k y d r o x t  und A11wgl.n her*wnr- , 

. t o l u o l  (M) t fw, efae kmbsfördonidr 
Utrkung wird d l s k u t l e r t  

> 



E i i l g a t o m n  

E m l g a t o n n  verbinden u n p r i i n l l c h  n i c h t  i l t e i n a n d e r  
i t s c h b a m  Stoffe. z.B. F e t t  und Wasser (2.B. Reyon- 
natse). S ie  sorgen f ü r  S t r d c h b a r k e l t .  G e s c i m i d l g .  
ket  t oder Schair i igkeit.  

E-Hr. W a a  h r k u n g e n  

E 322 Leci  t h l ne  werden aus t t e r i schen  
oder p f l anz l t chen  Lebens- 
m i t t e l n  gewonnen 

E 325 Nat r tumlac ta t  Salze der Milchsäure 
E 326 Kal tumlactat  
E 327 Calc iumlactat  

E 330 Citronensäure n a t ü r l t c h e r  S to f f ,  vor  
a l l em i n  Z i t r us f rüch ten  

E 331 Natriumct t r a t e  Salze der  Citronensäure 
E 332 Ka l tumci t ra te  
E 333 Calctumct t r a t e  

4 

E 407 Carrageen w i r d  aus Rotalgen gewon- 
nen, bet Ratten und Meer- 
schwetnchen wurden Ge- 
schwüre in D a n  fes tge-  
s t e l l t ,  es verblndet  s i c h  
wahrschetnltch m t t  der 
Schletmhaut des Magens 
und macht Ihn  a n f ä l l  tg, 
z. B. f ü r  Schädtgungen 
durch Bakterien, zudem 
hemnt Carrageen d i e  EI- 
weii3verdauung i m  Magen 

Unterschied1 tche Zusa tzs to f f e  

E 420 S o r b i t  geeigneter Zuckeraus- 
tauschsto f f  f ü r  Diabet i -  
ker, 6et e iner  Aufnahme 
von mehr a l s  50 g am Tag 
kann Durchfa l l  auf t reten,  
d ten t  auch zum "Wetchhal- 
tenn von Süßwaren. 

334 L(+)Wetnsäure n a t ü r l i c h e r  S t o f f  

E 335 Nat r iumtar t ra te  Salze der Weinsäure 
E 336 Kal i umta r t ra te  
E 337 Natrium-Kalium- 

t a r t r a t  

E 338 Orthophosphor- i n  hohen Dosen können s i e  
säure e v t l .  d i e  Calctumaufnahme 

des Körpers behindern und 
b e i  Kindern zu Konzentra- 
t ionsstörungen und Hyper- 
a k t l v i t ä t  führen (um- 
s t r i t t e n ) .  Es w i rd  be- 
f ü rch te t ,  da0 Phosphate 
bet a l t e n  Menschen d i e  
Knochenbrüchigkeit 
(Osteoporose) ungünstig 
bee in f  lussen. 

E 339 Natriumortho- 
phosphate 

E 340 Kaliumortho- 
phospha t e  

J E 341 Calciumortho- Salze der  Phosphorsäuren 
phosphate 

E 343 Magnesiumortho- 
phosphate 

E 375 Ntcottnsäure Niactn, e l n  B-Vitamin 

Verdickungs- und Gel i e r m l t t e l  

Verdlckungs- und 6 e l l e r i i t t e t l  werden z u  Verdicken 
und Gel l e ren  von Flüssigket  t e n  verwendet. 
E lnsatzgeb iek :  6elees. Puddlnge, Konf t tiüren, Back- 
waren, Wurst- und Fleischzubemltungen, k a l o r i e n m  
d u z t e r b  Lebenu l  t t e l .  Eis. 

Beierluingen €-Ur. N m  

E 400 Alginsäure w i r d  u.a. aus Braunalgen 
E 401 Nat r t  umalgt n a t  gewonnen, kann vom Körper 
E 402 Kaltumalgtnat n i c h t  verwer te t  werden 
E 403 Amnoniumalginat und b l l d e t  m i t  e in igen 
E 404 Calcturnalginat Spurenelementen, 2.B. E i -  
E 405 Propylenglykol- Sen, schwer lösl  tche Ver- 

A lg tna t  bindungen. d i e  Eisenauf- 
n a h  (m Körpr r  r t r d  dann 
beht ndert. 

E 421 Mannit Zuckeraustauschstof f 
E 422 Glycer in  Emulgator, n a t ü r l  i che r  

Bestandtet 1 von Fet ten 

E 422 Amnontumphos- Emulgatoren, i n  hohen Do- 
phat ide  sen (ab 4-6 g/Tag) können 

s i e  zu e ine r  Ubersäuerung 
des Magens führen. 

E 4503 Diphosphate Emulgatoren i n  sehr hohen 
E 450b Triphosphate Dosen, können eventuel l  
E 450c Polyphosphate d i e  Calciumaufnahme des 

Körpers behlndern und bet 
Ktndern zu Konzentra- 
t ionsstörungen führen 
(umstr i t ten).  

I 

E 460 Ce l lu lose Dickungsmittel,  kann i r n  
Körper n i c h t  verwertet  
werden. 

E 470 Salze der Spet- Verbtndungen von Glycer in  
se fe t tsäuren (E 422) ml t organt schen 

E 471 Mono- und Dtgly-  Säuren. Sie werden a l s  
cer ide  von Spei- Emulgatoren verwendet. 
se fe t tsäuren 

E 472 Mono- und Dig ly -  
ce r i de  von Spet- 
sefettsäuren, ver- 
s e t z t  m i t  

E 472a - Essigsäure 
E 472b - Mi lchsäure 
E 472c - Cttronensäure 
E 472d - Wetnsäure 
E 472e - Monoacetyl- und 

Dtacetyl-Wetn- 
säure 

E 472f - Essigsäure und 
We t nsäure 

E 475 Po lyg lycer in -  können Im Körper n i c h t  
es te r  von Speise- abgebaut werden, werden 
fe t tsäuren ausgeschieden 

E 500 Natriumcarbonate Salze der Kohlensäure, I n  
Soda hohen Dosen könne s t r  Er-  

E 501 Ka1 iumcarbonate brechen, Durchfa l l  und 
E 503 Amnoncarbonate Magenkriimpfr verursachen 
E '04 Magnestum- 

carbonate 

E 507 Sr lzs i iure kann I n  hohen Dosen zu 
Erbrechen und Vrriitzungen 
fuhren - L 



E 535 Natriumferro- verbessern d i e  Riese1 fä- 
cyanid h i g k e i t  von Tafelsalz. 

E 536 Kal iumferrocyanld Bei g le ichze i t igem Ver- I 
F E  

zehr von starken Säuren 
kann d i e  g i f t i g e  Blausäu- 
r e  entstehen. 

E 540 Dlcalciumphos- Salze der Phosphorsäure: 
phat i n  sehr hohen Dosen kön- 

E 543 Calciumnatrium- nen s i e  eventuel l  d i e  
polyphoshalt Calciumaufnahme des Kör- 

E 544 Calciumpoly- pers behindern und be i  
phosphate Kindern Konzentrations- 

Störungen auslösen (um- 
s t r i t t e n )  . 

E 550 Na t r i ums i l i ka t  Salze der n a t ü r l i c h  vor- 
E 551 Kieselsäure, Si-  komnenden Kieselsäure 

l l c i umd lox id  
E 552 Ca lc iums l l i ka t  
E 5538 Magneslumsil ikat 

E 508 Kal lumchlor ld Hä r te r  f ü r  b e s t i r n t e  Ge- 
E 509 Calc iumchlor id l i e r m l t t e l .  I n  sehr hohen 
E 510 Amnoniumchlorld Dosen können s i e  Schleim- 
E 511 Magneslumchlorld hautrelzungen und Starr-  

krämpfe verursachen 

E 513 Schwefelsäurm Schwefelverblndungen kön- 
nen zu Kopfschmerzen und 
u b e l k e l t  führen, s i e  zer- 
s tö ren Vitamin B,, I n  ho- 
hen Dosen führen s l e  zu 
Verätzungen 

E 514 Nat r lumsu l fa t  auch a l s  Glaubersalz (Ab- 
f ü h r m i t t e l )  bekannt 

E 524 Natriumhydroxid wasserentziehende Stoffe. 
E 525 Kallumhydroxid d i e  i n  hohen Konzentra- 
E 526 Calclumhydroxid t ionen Verätzungen bewir- 
E 527 Amnonium- ken können. Natriumhydro- 

hydroxld x i d  i s t  Natronlauge, w i rd  
E 528 Magnesium- zur  Herstel lung von Bre- 

hydroxid ze ln  verwendet. 
529 Calciumoxid 

. E  530 Maanesiumoxld 

. 
E 627 Natrlumguanylat Geschmacksvrrstärker, 
E 628 Kallumguanylat w l r d  von Menschen zu 

unerwünschter Harnsäure 
umgewandel t, IKI Tlerver -  
such jedoch harmlos, da 
T iere  es zum unbedenkll- 
chen A l l an to in  umwandeln 
können. 

E 631 Natr iuminosinat  unbedenkllche Geschmacks- 
E 632 Kal luminosinat  verstärker 

F 

AraPsstof fe 

A m s t o f f e  geben den Lebens i l t t e l n  Geruch und 6 6  
schnack. 
Elnsatzgebfete: Erfrlschungsgetränke. Pudding, C r e -  
me- und Geleespeisen, Eis, Backwaren, Teigwaren und 
deren Füllungen. MI lchprodukte, Sü8lgkei ten, Kau- 
gummi. Fer t lgger lch te ,  Instantprodukte, Tees. LIk+ 
re, Schokolade, Flelsch- und Wurstwaren. Le ider  be- 
s t e h t  f ü r  d i e  e inzelnen Arooastoffe keine Kenw 
zeichnungspfl icht. s i e  werden Gruppen zugeordnet 
und dann au f  der  Verpackung fo lgender~aSen v e p  
merkt: 

"na tü r l i che  werden aus natür l i chen 
Aromastof f e" Ausgangsstoffen gewonnen 

z. B. Vanil  leex t rak t ,  
Orangenessenz. konzen- 
t r i e r t em Erdbeersaft 

"natur ldent ische s i e  s ind den natür l i chen 
Aromastoffe" Ausgangsstoffen chemisch 

gleich. werden aber 
künst l i ch  hergeste l l  t 
(2.B. Menthol, Eukalyp- 
thol .  Z i t r a l )  

"kt inst l  i che kommen i n  der Natur n i c h t  
Aromastoffe" vor, werden küns t l i ch  

hergeste l l  t (z. B. A thy l -  
v a n i l l i n ,  Resorcln- 
dlmethyläther, Chlnlnsul-  
f a t )  

Die Lebensmi t t e l  I n d u s t r i e  venendet diese Stof fe,  
damlt das Produkt imner g le i ch  schmeckt und um den 
Appe t i t  zu st imul ieren.  

Wir bedanken uns be i  der Verbraucher-Zentrale Ham- 
burg e.V. fü r  d i e  Uberlassung i h r e r  "Lebensmittel- 
Zutaten1 l s t e "  und be i  der Z e i t s c h r i f t  CHANCEN f ü r  
d i e  Abdruckerlaubnis. 

Wald ist Heimat 
Wo den heimischen Tieren die 
Lebensgrundlage entzogen wird 
ist letztlich auch die 
menschliche Existenz bedroht 
Bitte unterstutzen Sie 
unsere Arbeit zur Rettung 
des Waldes 
Bund 
fur Umwelt und Naturschutz 
Deutschland e V (BUND) 
RotebuhlstraOe 8411 
7000 Stungart 1 
Spenden 
Sudwestbank Stuttgart 
B U  (600 602 01) Konto 21 800 

E 554 Alumlniumsl l lkate vermut l i ch  problematisch 
Pr f ü r  Pat ienten m i t  Alzhel- 

I 

1 

merischer Krankhel t 

E 570 Stearinsäure na tü r l i che  Fettsäure 

E 572 Magnesiumstearat Salz der Stearinsäure 

E 574 Gluconsäure zuckerhal t ige Säuerungs- 
E 575 Glucono-delta- m i t t e l  

lac ton 
E 576 Natriumgluconat 
E 577 Kaliumgluconat 
E 578 Calclumgluconat 

E 62ü G l u t u i n s S u r e  kann b d  e q f l n d l l c h e n  
E 621 M r t r l i r g l u t a m t  b n r c h e n  kh lä fendruck ,  
E 622 k l l u p l u t a i t  Kopf- und ClsgenschiPcrzen 
E öZ3 C . l c l u g l u t a u t  auslösen. Fortpf lanzungs- 
E 625 # g n t r l m  s t ö m g e n  b e i  Rattsn und 

g lu t . p r t  Lernschuier igkai ten beim 
Wschwchr. Ylrd a l s  6a- 
schracksvantärker  I n  
v l e l e n  Fr ict lggar ichten 
eingesetzt. Erhght 1m 
T le r re r ruch  d l a  Fm8lust. 
t ( l u d w n  den Verbraucher 
über d i e  t r t s ä c h l l c h e  
Qurlltiit dar  bknmlt- 
kl. 




