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Einfiihrung in die Vollwerterndhrung

w3s ist VUpllwerterngnrung?
- eine schmackhafte, vielf#.tioe , miglichst wenig verfeinerte Kost
mit allen notwendigen Innaltsstoffen.

~arum sollten wir uns vollwertig erndh:en?
- um unsere Leistungsféhigke it ( Gesuncneit) zu erhalten und um er-
nihrungsbedingten Krankneiten vorzubeugen ( Vorsorgeernshrung).
- um den Verlauf erndnrungstedingter Krankheiten, soweit noch miglich
giinstig zu beeinflussen ( Heilerndhrung).
- der Umwelt zuliebe.
- aus Gerechtigkeitgefiinl den Bewshrnern anderer Regionen, gegeniiber.

Wie ist die vollwezternshrung durchzufiuhren?
- einfach, leicht zu verstehen, ohne Rechnereien, ohne Tabellen; nur
nach dem biologischen Wert ausgerichtet.
- mit mehr Arbeitsaufwand als herkdmmliche Kost ( nicht vorverarbeitete
Lebensmittel); wegen des unterschiedlichen Wertes aber nicht zu vergleicnen
- mit meist gerinperen Kosten als die nerkdmmliche Kost.

Grundsdtze der Vollwerterndhrung

zu meiden &imicl
1. Alle Auszugsmzhlprodukte wie Graubrat, WeiBbrot, Teigwaren, Puddings,
r‘uchen
2. Rlle Zuckerarten, die in aer Fabrik hergestellt sind, wie weiBer oder
hrauner Zucker, Traubenzucker, Fruchtzucker, Michlzucker usw. Ebenso
alle mit oiesen Zuckerarten gesiiiten Speisen und Getrénke
3. Alle reffiniercen Fette (s#mtliche Margarinesorben und gewthnlichen Gle)
Mapen-, Darm-, Leber- und Galleemptindliche sollten zus&tzlich meiden:
4. Alle 5&fte aus Obst und Gemilse, gleichgiiltig , ob sie selbst hergestellt
ocer gekauit wurden.
Speisen, die tdglich negessen werden miissen,sind:
1. Vollkornbrot, miglichst verschiedene Sorter
2. Drei EZ18ffel eines Frischkornbreis
3. btine Frischkostbeilage, bestehend aus rohem Obst und Salaten aus rohen
Gemiisen
4. Naturselizssene Fetie, d.h. Butter und durch Kal tpressung gewonnene
unreffinizrte Ule

#1les andere oraucht nicht, kann aber gegessen werten!

421 i- Grundrezept fiUr 4 Personen

zoo 0 Ganzkorngetreide nach lyahl
saft einer halben Zitrone
zerdrickte Banane

1-2 m*t der Schale geriebene Apfel
ca. & EL frische Sahne

Y

das vorgeguollene Getreide mit den angegebenen Zutaten vermischen und je nach Ge-
schmack mit Obst, Trockenfriichten, Nissen, Milch und Sauermilchprodukten variieren.

GCetrénke in der Vollwerterndhrung :
-5 Lurstgetrénke werden in der Vollwertern#ihrung ausschlieBlich Mineralwdsser,
_cht arzneiliche tees und Getreidekaffee eingesetzt.

J 10

- Babriele Birkenheuer, Dipl. Troph., Rodenkirchener Str. 941 5K8ln 50 02233/22540
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-Z Keine Ballaststoffe

*Leere Kalocien®

lne Vitamine,

"

“Futter”
Mundflora

fiir

t_Relne “Mineralstoffe
Ond Spurenelemente

““Schnelle Aufnahme

die

in Stichworten die Wirkung im Kérper unrd das Risiko

Geringe Magenfiillung bel hohem Kaloriengehalt:
{iberernihrung

Langsame Passage durch den Verdauungstrakt:
Verstopfung

Zucker ist geballte Nahrungsenergie ohne nennenswerte

Mengen an vitaminen und Mineralstoffen, Das heint:

Der Kalorienbedarf wird schnell gedeckt, ohne daf} die
Versorgung mit anderen lebensnotwendigen Nahrungsbe-
standteilen gewihrleistet ist, Und mehr noch, Zucker
echdht sogar den Bedarf an eingen Vitaminen und Mine-

ralstoffen, zum Beispiel Vitamin B, und Chrom,

Steiler Anstieg des Blutzuckerspiegels,
starke Belastung fir die Blutzucker—Regulation

Belastung der Leber; Rickkopplung im Stoffwechsel
mit folgenden Risiken:
ErhShung des Fettgehalts im Blut

Erhdhung des Harnsiuregehalts {m Blﬁtﬁ

-

Schnelle Zahnbelagbildung,
gesteigerte S3jurebildung durch Bakterien der
Mundflora

s s e

Srt—————

Fettsucht ———ea Herz- und Gefankrankheiten
——= Diabetes
“r L mAuge e YUsLuwegsiIkts (Entzundungen,

Aussackungen, Himorrhoiden, Dickdarmkrebs, ctr..

Vitamin- und Mineralstoffmangel

Diabetes

Herz- und Gefinkrankheiten
Gicht, Nierensteine

Karies
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Vergiftungen durch ,,Mutterkorn* 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-
zihlige Menschenopfer — in Dimensio-
nen, die heute nur noch durch groge
Naturkatastrophen erreicht werden.

Die erste historisch iiberlieferte Mas-
senvergiftung ereignete sich um 400 v.
Chr. in Spana. Im Jahre 994 n. Chr. sol-
len in Aquitanien und Limousin (Frank-
reich) 40 000 Menschen ums Leben ge-
kommen sein.

Doch ist diese .Seuche“ keinesfalls
nur ein Phinomen der Antike und des
Mittelalters: 1926 kam es in Sowjetruf}-
land nach dem Verzehr mutterkornhalti-
gen Roggens zu einer Vergiftung grofien
AusmaBes mit nahezu 12 000 Betroffe-
nen. In Siidfrankreich erregte 1951 ein
spektakuldrer Fall Aufsehen: Ein Bicker
hatte mutterkornverseuchtes WeiBbrot

verkauft, worauf 300 Einwohner des
Stidichens Pont Saint Esprit mit schwer-
sten Symptomen reagierten. Traurige Bi-
lanz muBte man 1978 im d&thiopischen
Regierungsbezirk Wollo ziehen: 93 Mut-
terkornvergiftungen wurden registriert,
davon verliefen 47 tddlich.

Was ist Mutterkorn?

Verantwortlich fir die Entwicklung von
Mutterkorn ist der Schlauchpilz Clavi-
ceps purpurea, der im Fruchtknoten von
Getreidebliiten schmarotzt. Insbesondere
Roggen, aber auch Weizen, Hirse, Hafer
und andere Griiser werden — vor allem
bei feuchter Witterung — infiziert. 30
Claviceps-Arten, die iiber 600 verschie-
dene Pflanzen befallen konnen, sind heu-
te bekannt,

Als Mutterkorn wird jedoch nicht der
Pilz selbst, sondern ein dunkelviolettes,
schwach halbmondformiges Gebilde be-
zeichnet, das als Uberwinterungsform

(Dauvermycel) im Laufe eines Entwick-
lungszyklus entsteht: Zunichst wird eine
Griserblite mit Pilzsporen infiziert, die
zu Mycelen (Geflechten) auswachsen und
den Fruchtknoten nach und nach génzlich
durchwuchern. In diesem Stadium reifen
neue Sporen heran, die in klebrigen Ho-
nigtau eingebettet sind. Durch das siifle
Sekret -1ngelockte Insekten verschleppen
die Sporen auf gesunde Bliiten. Ist der
Fruchtknoten durch das Mycel restlos

aufgezehrt, spriefit das Dauermycel her-
vor, das der Volksmund Mutterkom,
Roggenmutter, Hungerkomn und
Schwarzkorn genannt hat.

., Als horndhnliches, bis zu 5 cm langes
~ewichs ragt das Mutterkorn anstelle ei-
nes intakten Komes aus der Ahre. Vor
oder wihrend der Ernte fallt es auf den
Ackerboden und bildet im nichsten Som-
mer blafirote, gestielte Képfchen, aus de-
nen Sporen hervorgehen. Der Wind tragt
sie auf junge Griserbliiten — der Zyklus
beginnt erneut.

Das Gift

Neben Farbstoffen, Lipiden, Kohlenhy-
draten, Aminen und Aminosiuren enthalt
Mutterkorn ca. 30 Alkaloide unterschied-
lichster Giftigkeit. Baustein zahlreicher
Mutterkornalkaloide ist die Lysergsdure;
sie ist die Grundsubstanz der halluzinoge-
nen Droge LSD. Wird das Mutterkornge-
wichs seinerseits von Pilzen infiziert,
konnen primdr vorhandene Alkaloide in

LSD-dhnliche Substanzen umgewandelt.

werden.

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

ner — zu verschiedenen Vergiftungsbil-
dermn kommen.

Die Krankheit

Akute Vergiftungserscheinungen durch
den Verzehr mutterkornhaltiger Nah-
rungsmittel duBern sich in Ubelkeit,
Kopfschmerzen, Krimpfen, Einschlafen
und Brandigwerden der Extremititen.
Bei der chronischen Vergiftung durch
Mutterkornalkaloide 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 der
Bezeichnung ,.Kribbelkrankheit* fiihr-
ten. Im weiteren Verlauf folgen Muskel-
zuckungen und Krimpfe. In schwersten
Fillen treten plotzlich Krampfanfalle auf,
die von Lahmungen der Beine, Delirien
und dem Verlust der Sprache begleitet
werden. Die Vergifteten verlieren das
BewuBtsein und sterben bald.,

Der Ergotismus gangraenosus ist cha-
rakterisiert durch Geféspasmen, die den
Ausfal] selbst groBer Arterien zur Folge
haben. Es kommt zu thrombischen Ge-
faBverschliissen, die zum Absterben des

Gewebes und zum Verlust ganzer Glied-
mafBen fihren konnen. Die Bezeichnung
St.-Antonius-Feuer ist sicher auf das
durch  Sauerstoffmangel verursachte
Brennender GliedmaBen zuriickzufGhren.

Mutterkorn heute

In der modernen Medizin besitzen Mut-
terkornalkaloide aufgrund ihrer therapeu-
tischen Eigenschaften einen bedeutenden
Stellenwert. Sie werden als Arzneimirtel
bei  Durchblutungsstdrungen, Kopf-
schmerzen, Migrine und in der Geburts-
hilfe eingesetzt. Da Mutterkorn in der
Landwirtschaft nur noch sehr selten vor-
kommt, wird es sogar eigens fir medizi-
nische Zwecke geziichtet.

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

Cornelia Kratzel/Rainer Bill

(Der Kunde im Reformhaus kann sicher
sein, dafi er dort nur miillereitechnisch
gereiniges Vollgetreide ohne Mutterkorn
und andere Verunreinigungen erhdlr. Die
Redakiion.)



Getreidearten

Roggen ist seit Jahrhunderten das Brot-
getreide der Vélker nordlich 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,
Molybdéan, Zink. Vanadium und andere.
Besonders reich ist er an Phosphor, Ka-
lium und Eisen. Der Mehlkorper enthalt
neben Starke, die nur durch Séaure aufge-
schlossen werden kann, auch Kleberel-
weifd. Der Keimling ist reich mit Vitami-
nen ausgestattet. Aus Roggenmehl und
-schrot 128t sich hochwertiges Brot her-
stellen. Von Natur aus schwerer verdau-
lich als Weizen, empfiehit es sich, den
Roggen méglichst fein zu mahlen oder
ihn zurn Brotbacken mit Weizen zu vermi-
schen.

Wetzen gedeiht in allen Klimazonen der
Erde auf guten Béden und ist soweit das
wichtigste Getreide {iberhaupt.
Hartweizen, der vorwiegend in Kanada
und Nordamerika angebaut wird, ist sehr
kleberreich und findet Verwendung zur
Herstellung feiner Auszugsmehle fur
Teigwaren und GrieB. Saatweizen. wie
der bei uns wachsende Weizen genannt
wird, verfiigt ebenfalls iber einen hohen
Klebergehalt. dem wichtigsten Bestand-
teil fiir gute Backfahigkeit.

Dinke!  (Dinkelweizen. Spelzweizen,
Spelz) ist eine alte Weizenarnt, die klima-
tisch nicht so anspruchsvoll wie Weizen
ist und in fritheren Zeiten haufiger als
Weizen angebaut wurde. Der hervorra-
gende Gehalt an Magnesium ist eine typi-
seine Figenschalt des Dinkels Magnesium
wued cur Zellanmimg bendtigt und fordent

e s P P L s = s s e Ty e g o oy Pt P el et Pt Pt P Pt P P .

Jber die Vollkornbackerei

50 die Sauerstoffaufnahme im Blut. Des-
halb wird Dinkel auch oft als Magnesium-
weizen bezeichnet. Dinkel, der in der
Milchreife geemntet wird. ist als Grijnkem
bekannt und ein in der Diatetik sehr ge-
schitztes Aufbaugetreide.

In den Randschichten die beim Mahlen
des Weizenkorns als Kleie anfallen, fin-
den sich viele Spurenelemente, Vitamine,
besonders B;. und Ole, die fiir den Stoff-
wechsel von groBem Wert sind. Der
Keimling ist reich an ungeséattigten Fett-
sauren, Vitamin E, B> und F, einem wich

tigen Hautfunktionsstoff. Der Mehtkérper |

enthdlt nur wenig VitaminB und ist

durchzogen von einem feinen Netaverk

des GetreideeiweilBes, dem Kleber, der

die gute Backfahigkeit von Weizenmeh! |

bewirkt. Weizenmehl 148t sich mit Back-
ferment. Sauerteig und mit Hefe zu be-
sonders gut bekémmlichem und auch zu
feinem Gehiack verarbeiten.

Gerste ist reich an Mineralstoffen, be:
sonders an Kieselsiure. Da sie wenig Kle-
ber enthalt, 138t sich Gerste nicht selb-
standig verarbeiten. Unter Brotteige aus
Weizen- oder Roggenmehl oder unter
Miirbtelge zu Kleingebick vermischt, ist
sie geschmacksférdernd und wertvoll.
Hafer ist das anspruchsloseste der heimi-
schen Getreide. Er enthalt wenig Starke.
dafiir wesentlich mehr Fett als alle an-
deren Getreidearten und ist reich an Vit-
amin E. Da es ihm auch an Kleber man-
gelt. 1a8t sich Hafermehl nur in Mischung
mit Weizenmehl gut verbacken. Hafer-
flocken kénnen 2u Kleingeback verarbei-
tet werden, wenn sie vorher eingeweicht
wurden.

Hirse wurde in frisherer Zeit auch in un-
serem Klima angebaut. Sie ist reich an
Mineralstoffen. von denen besonders die
Kieselsaure von grd@ter Bedeutung fiir
die Stoffwechselvorgange im Komer ist.
Hirse 148t sich fein schroten oder mahlen
und unter Brot- oder Kuchenteige mi-
schen.

Buchweizen stammt aus der Familie
der Knéterichgewachse und ist ein wert-
voller Mineralstofflieferant. In Notzeiten
wurde er auch als Brotgetreide verarbei-
tet. Als Schrot (Griitze), Mehl oder Grie
138t er sich in nur kleinen Mengen — we-
gen seines herben Geschmacks - den
Brotteigen zusetzen.

Getreide. das im Haushalt vermahlen
wird. sollte aus hinlogisch-dynamischer
Anbau stammen. um sicherzustellen, da@
es weder mit kinstlichem Diinger, noch
mit chemischen Pflanzenschutzmitteln in
Beriithrung gekommen ist.

Die Zahlen. mit denen Mehitypen ge-
kennzeichnet werden, zeigen ihren Aus-
mahlungsgrad an. Sie benennen die
Menge an Mineralstoffen in Milligramm.
die bei der Veraschung von 100 g Mehl
als Rest iibrig bleiben. Auszugsmehle tra-
gen niedrige, Vollkornmehle die hoch-
sten Typenzahlen’

Selbstvermahlenes Vollkommeh! unter-
scheidet sich in einem Punkt wesentlich
von den Mehltypen 1700 bzw. 1800, die
in Naturkostliden und Reformhiausem
angeboten werden: Bei diesen Mehlty-
pen wird (nach dem Steinmetzverfahren)
den zur Vermahlung gelangenden Kor
nem vorher die Glashaut (oder Ober-

haut) entfernt. was ihren Anteil an Ba!
laststoffen empfindlich herabsetzt. Da
aber den Ballaststoffen in der Emahrung
eine wichtige Aufgabe zukommt (Be-
schleunigung der Verdauungsvorgznge).
ist es wichtig, sie zu erhalten.

Folgende Begriffe sind zu kldren, um
MiBverstandnisse auszuschlieBen:
Pudrig fein vermahlenes Getreide ergibt
Vollkommehl. Der nachste Feinheits-
grad wird als GrieB bezeichnet. Dariiber
liegende Grade von fein bis grob sind als
Vollkornschrote zu sehen

Wesentliches Ziel des Backens mit Voll
karn ist die Verarbeitung des fnsch ge-
mahlenen Mehls. Da beim Mahlvargang
durch die Vermischung mit dem Luftsau-
erstoff eine sofortige Oxidation einse 17
die die Zerstérung wertvoller Enzyme zin
Folge hat, sollte Vollkornr ehl unmittel
! - Yermablen, jedentolls aber
so rasch wie moglich. verarbeitet werden.
Im Kiihlschrank 148t sich Vollkornmeh!
einige Tage ohne Geschmacksverinde-
rung aufbewahren. Da fiir feine Teige
auch sehr fein germahlenes Mehl notwen.
diq ist. empfiehlt es sich, die Weizenkor-
ner zuerst 2u schroten und dann fein zu
mahlen. Das Ergebnis ist iiber-eugend.
Der Muhlvorgang lauft zilgiger und auch
mit besserem Ergebnis ab. wenn das Ge-
treide gut trocken zum Vermahlen ge-
langt. Deshalb empfiehlt es sich. die Kor-
ner bereits am Vortag entweder auf eine
flache Platte zu schiitten und an einen
warmen Ort zu stellen (Heizung, in der
Nzhe des Ofens) oder sie vor dem Mah-
len im Ofen bei etwa 30°C 15 Minuten 7u
darren. Vorgetrocknetes Getreide erhilt
auch die Mahlsteine dovr Getreidemnhle
lange funktionsfahiq

T
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Britehen
RAU/EES allm Waosser
40 g Hefe < /{,{ T\mc[%uhf-fé

15 g Meersal: ,

600 g Weizenvol \ornmfhl {[!Lu,)

Hefe und Vollmee:salz in kaltehi Wasser auflo-
sen.

Das Vollkornmehl dazugeben und alles 10-15
Minuten griindlich kneten. Falls Teig zu fest ist,
1/2 Tasse kaltes Wasser nachgiefen.

20 Minuten bedeckt an warmem Ort gehen
lassen. Nochmals 5 Minuten griindlich kneten
und wieder gehen lassen.

Je nach - GroBe 15 - 20 Brotchen formen, mit
nassen Handen!

Brotchen auf bemehites Blech setzen und mit
Eigelb bestreichen. Ofenauf220 GGrad vorheizen,
Blech auf mittlerer Schiene einschieben, sofort
auf 250 Grad schalten.

Nach 20 Minuten Backzeit ai f 200 Grad zu-
riickschalten und noch 15 Minuien backen.

Um die Brotchen knusprig zu hekommen, fla-
che Schale mit kaltem Wasser in den Backofen
stellen und Wrasenabzug verschlieBen, notfalls
mit Alufolie zustopfen, damit I'euchtigkeit im

kriuterbutter
125 g Butrer = -
SebidLirone NQ?&N\
Kriutersalz, Pfefter
Aerbel, Petersilie, S-hnittlaucn
Kriuter sehr fein schoeiden, mit Zitronensaft,

Salz und Pfeffer mischen. Alles mit Butter ver-
kneten. Kiihl stellen.



kochen ist kein Geheimnis.

Je mehr wir sus unserem Herzen herauslassen,
desio mehr kdnnen wir hineinlegen.

Um Kochen lebendig zu machen,

geben wir von unserer Lebenskraft.

Tun wir dies bereitwillig,

macht es uns keine Miihe.

Waschen, Schneiden, Kochen, Saubermachen,

wege erforschen, die unserem Leben Lebenskraft
Nicht schon varher genau wissen,

was, wie und wo etwas zu tun ist,

sondern es mit Eifer und Neugiler

aus etwas heraus erfahren,

das wir noch nicht kennen.

Nicht an einem besonderen Weg festkleben

und darauf bestehen, daB dies der einzige sei-
mag er auch schon recht gut sein.

Sich offnen,

geben.

um die ganz verschiedenen Mglichkeiten zu erleben,

die Versuchsweisen und vorl&ufigen Wege,

um unserem Leben Lebenskraft zu geben.

Unsere linke Hand, unseren Riicken, unsere Zehen zu fihlen,

unser Atmen, unsere Bewegungen, unsere Haltung zu spiiren,

darin liegt unsere Freiheit und unsere Weisheit.

Das Geheimnis besteht darin, daB es miglich ist,

etwas zu tun, ohne vorher zu wissen, wie wir es tum.



o calutaten:
- . -400 g Rotkohl, fein gehobelt
1 2wiebel, fein gehackt
2 Apfel, in diinne Schelben

—ma==wdnalatsofie:
1ERBL O
— —_.__3 ERL Orangensaft
- 2 ERL Zitronensaft
1-2 EB) Honig
———pieergalz, Ingwer

~

. hlwmenasl

—onneén

o
r—— Yirsing
seee—mauerl. Apfel
—————=Trische Sahne
—=mo——xaure Sahne
—— 0l
- Friate
reme—pern. Niisse

=————reitung: Den Wirsing vorbe-
T——===.wie zuvor angegeben. Die

1ein reiben, nacheinander die

= nnd die saure Sahne, das
m—————=ite und die gemahlenen
=—————rinriihren.

~rwewwyirsing in die SoBe einmen-
==ere=ynch Bedarf kann man etwas
em——niwasser zugeben. Das gilt
Krautsalate, wenn man sie
==——=w—=mcht hiebt.

===m=e=nerung: Apfel und Niisse
=rewrowrnen. dafir 3 gemixte Toma-

ce—z 31 Teel Kiimmel beigeben.

Zubereitung:

Rotkohl mit etwas Salz bestreuen und leicht stampfen.

Mit den anderen Zutaten und der Salatsofle mischen

Variation: s
Bananenscheibchen und Orangestiickchen noch dazu

o T~
Mohren ‘
mit Sellerie

300 g Mohren

200 g Sellerie

4 EfL O

2 gr. EBI. Zitronensaft

1 Teel. Honig

1 Messersp. Vollmeersalz
1 ki. Zwiebel

Petersilie

Riiben-Cock

500 g rote Riiben

2 feste Apfel

1 EBL. Zitronensaft
/81 frische Sahne

I geh. Teel. Honig

1 geh. Teel. Meerrettich

Zubereitung: Die roten Riiben
schilen, fein reiben, die Apfel wa-
schen, halbieren, vom Kerngehiuse
befreicn und grob raspeln. Die
Sahne mit dem Honig steifschlagen,
Zitronensaft und den feingeriebe-
nen Meerrettich éinriihren. Die ro-
ten Riiben und die Apfel mit der
SahnensoBe vermengen.



Zutaien:

3 EBL kaltgeprefies 0.2 grofle Zwicheln in Wr.
fel geschnitien, 400 g KaitofTeln mit der Scha v in
Scheiben geschnitten, 3 EBlL. Weizenschrot icin.
| | Wasser, 1 Teel. Vollmeersalz, 2 Teel. Gew drz-
brithe (gekornte Briihe), 1 Ef3l. Sojasolie, 100 g
geriebenen Kiisc, 3 EBL fi sch geschnitten.- Pe-
tersilie.

Zubereitung:

Zwiebeln mit Ol in der Pi :nne anrdsten und zu
den iibrigen Zutaten in ei1en Topf geber Ko-
chen, L;s dic Kartoffeln weich sind, also etrva 20
Minuten. Zum Schlug den }{ise mitdem Schnee-
besen unterrithren. Vor dem Anrichten Petersi-
lie iber die Suppe streuen.

ﬁ

Schweizer Kartoffel-Riosti
I kg Kartoffeln

150 - 200 g Gouda oder Schweizer Kise

174 - 3/8 | Sahne

2 Eier

2 EL Butter
Krautersalz, Mus, at

Kartoffeln griindlict waschen und mit der Schale
grob raffeln. Kise « benfallis grob reiben. Alles
~mit Sahne und Eie n vermiscnen. ~urcen und
auf gefettetes Backt:iech oder in gebutterte Auf-

laufform streichen

Mit Butterflocker besetzen und bei Mittelhit-

ze goldbraun backer .

Kartoffe'n auf dem Blech

180 ¢ Kartoffeln pwe Posoar.
Kartoffeln mit Schale griindlict waschen, der
Linge nach halbieren. Die Schale mit einem
Messer einritzen. Kartoffeln mit der Schnittili-
che auf ein gefettetes Blech setzen, mit Ol bepin-
seln und mit Kridutersalz bestreuen, je nach Ge-
schmack auch mit Ktimmel.

Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad etwa 15
Minuten backen.

Karu flelanftauf

! ¢ Nartofteln

o ‘omaren

2 wrofte Zwiebeln

2 =L Buner

2t b g Sauerkraut
Kartofteln griindticl waschen und mit Schale in
diint * Scheiben scneiden. Tomaten in Schei-
ben chnciden. Zw.:beln wiirfein und in Butter
gold relb diinsten.

A e Zutaten mn dem Saucrkraut abwech-
selnc ingebutterte fluche Autlaufform schichten.
Mit kartofteln absch iellen.

Mit fodgender Sol3. bergiellen:

! - I ylifle Sahne

1. TL Kriutersalz

1. TL Paprika

Prctrer, Basilikum, P tersilie
Zum schluB3 Butterfloc ichen aufsetzen und bei
1803 - '00° ctwa 30 Minuten backen



Sesamépfel

2gehéutie EBI. Sesarnsamen - 1EBl. Honig +
2Apfel - 1EBI Zitronensaft

Pro Portion etwa 470 Joule/110 Kalorien
Zubereitungszeit: 510 Minuten

In einer trockenen Pfanne {(am besten einer
schweren Eisenpfanne) die Sesamsamen unter
Umrahren leicht rosten, das heiBt erhitzen, bis
sie anfangen zu springen. Dann den Honig‘_zufﬁ-
gen, verrithren und vom Herd nehmen. Die Apfel

auf einer groben Reibe ringsherum bis zum
Kernhaus abreiben und mit dem Sesamhonig
und dem Zitronensaft gut mischen.

P L-chereen ae Sie nach den folgenden Re-
2 pler zaubern eignen sich ganz vorzoghich s
t.Apringsel tur Ktein und GroB.

Leckerli

75 g Haselnusse - 150g feine
\wikarnhafertiocken « 200 g Sesam -
gerautter Teel. Zimt - 1 gehdufter Teel. Maka o
0. carcpen - 1EBI Rum - 150g fester Honig

Ut etentungszent 30 Minuten
wrenzeit 2 Tage

i ne Nusse temnreipen, dann mit den Haferflocken
wnd den Sesarmsamess in einer trockenen Pfanne
unter slendigem Wenlen goldgelb rosten; ab-
huhlen iasser. Mit einer Gabel die gerbsteten
Zutaten mit dem Zimt, dem Caroben, dem Rum
und dem Honig vermengen. Aus der Masse
Kugeln tormen und auf einem Brett 2 Tage an der
Lutt trocknen lassen. In Pralinennépfchen aus
Paper aufbewahren.

Tip: Die Pralinennadpfchen aus Papier gibt es fer-
i+g zu kaufen. Sie konnen sich auch selbst kieine
Sehalchen herstellen, indem Sie passend zuge-
schnittene Alufolie dber einen’Flaschenhals
frucken.

Marzipan

200 ) Mandein - 200 g fester Honig -
ab.erepene Schale von knapp % Zitrone

(' hate unbehandelt) - 2 EBI. Rosenwasser
(:..s Jer Apothekel .,

Zut zreitungszeit: 20 Minuters
Kihizent. 12 Stunden

Die Mandeln brithen, schalen und auf Kuchen-
papier trocknen lassen. Die trockenen Mandeln
in der Mandelmuhie feinmahlen. M1t dem Honig,
der Zitronenschale und dem Rosenwasser ver-
mengen, bis die Masse giatt und geschmeidig
ist. Das Marzipan in Alufolie wickeln und 12 Stun-
den in den Kihischrank legen.

Gefiillte Pflaumen

150 g Marzipan (Rezep! nebenstehend) -
200 g ungeschwefelte Kurpflaumen ohne Stein

Zubsreitungszeit: 10 Minuten .

Das Marzipan in 12 gleich groBe Stucke teilen,
Kugein daraus formen und diese etwas ab-
flachen. Jeweils 1 Marzipanstick auf eine
Pflaume legen und mit einer 2. Pflaume ab-
decken. .

Gefiilite Aprikosen

1EBI. Pistazienkemns - 200 g Marzipan (Rezept
nebenstehend) + 200 g ungeschwefelte
getrocknete Aprikosen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Die Pistazienkerne kieinhacken. Das Marzipan in
12 gleich grofie Stiicke teilen. Kugein daraus for-
men und diese etwas abflachen. Auf je 1 Apriko-
se ein Stick Marzipan legen, mit Pistazien be:
streusn und mit einer. 2. Aprikose abdecken.



Uber die Erndhrung kann jeder Deshalb darf die natiicliche ™
seine Gesundheit unterstiitzen ‘Balance der Inhaltsstoffe
und Krankheiten vorbeugen, durch die Lebensmittelverar-
wenn er alle lebensnotwendigen beitung nicht wesentlich ge-
Nahrungsbestandteile in aus- = stért werden. Die Nahrung

j’f reichender Menge und in einem soll Bo natiirlich wie méglich \\1
von der Natur vorgeqebehen bleiben,

Verhdltnis aufnimmt,

S - . ~ \

Erzeugung 'und Verbrauch von g 4 ' h Y
Lebensmitteln muf so gestal- x
tet werden, dan auf der gan-

zen Welt alle Menschen ver-

so produziert werden, daf sie
nicht mit Schadstoffen bela-
stet sind, dap die Stabilitidt

sorgt sind und auch die Ge- ) * | det wird und dan der Energie-
neration nach uns, \\l ) : // verbrauch fiir Anbau und Wei-
! o == terverarbeitung niedrig ist,

Das heint: Biologischer Pflan-
zenschutz statt Pestizide,

pir die Welternihrung wert- '\\\h
volle B&den diirfen nicht

durch den Futtermittelanbau baom
ausgebeutet werden, . ) Naturgemife Bodenbearbeitung
und -verbesserung statt {iber-

Die iiberzogene Fleischpro-
duktion in den Industrie-
nationen muf zuriickgehen,

mifiger Mineraldingung.

inpassunq des Speiseplans an
Jahreszeit und Region statt
An Stelle von anfilligen 9

Treibhausgemiise im Winter

Futtermittel-Monokulturen .

) und langen Transportwegen fiir
missen vielféltige Misch-

. Lebensmittel,
“= ~ kulturen treten,




mit Meerrettich

2 EBI. Zitronensaft
2 gestr. EBI. gerieb. Meerrettich

| Zubereitung: Die saure Sahne mit
dem Zitronensaft verrithren, den

| feingeriebenen Meerrettich dazuge-
ben. Die feingeraspelten M6hren
cinmengen. Diesen recht scharfen

| Salat kann man mit ein wenig Ho-
nig oder Friate geschmacklich mil-
defn. (Meerrettichs.S. 127).

4 gr. Efl Mincralwasser
1 mittelgr. Zwiele!

Zubereitung: Die Méhren — wie
schon mehrmals beschriehen — vor-
bereiten und mittelfein reiben. Die
" Gurken in kleine Wiirfel schneiden
und dazugeben.

Aus Ol, Zitronensaft, Mineralwas-
ser, der feingewiegten Zwiebel und
Chinagewiirz eine pikante SoBe
anriihren, mit der Rohkost vermi-
schen. mit Petersilic anrichten.

mit Sellerie

nen und chcl/fulls fein ¥aupeln.

500 g Paprikaschoten
1 Knobilauchzehe

1 Zwichel

2 harrgekochie Fier

1-2 Efl. Apfeles<ig

I EBL Sojameht

Frugola, Chinagewiirz, Pfeffer
Schnittlauch, Petersilie

Zubereitung: Einc Schiissel mit der
Knoblauchzehe krattig austeiben.
Die Paprikaschoten waschen. aut-
schneiden, entkernen und in zari:
Streifen schneiden. mit der feinge.
wiirfelten Zwichdl vermischen. Das
Eidotter mit (3}, Apfciessig und
Sojamchl verriithren, mit den Ge-
wiirzen recht pikant abschmecken,
feingewiegtéh Schnittlauch beigeben
und den Salat in der Tunke ver-
riihren. Zugedeckt 30 Minuten zie-
hen lassen, mit feingewiegtem Ei-
wei8 und Petersilie bestreuen.

\
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3 mittelgr. Rettiche

" W aini‘iseen unter die Rettiche he-

oder Nanoghurt

| 3 EBL Bio- oder Sanoghurt
2 ki Zaronensaft

1/2 Apfel gewirfelt

2 milchsaure kl. Gurken gehackt
Estragon, Pctersilie

{ Schnirtiauck

t Zubereitung: Bio- oder Sanoghurt
und cien Zitronensaft mit dem
St ehese s veeriihren, Das O1

1 weptenwese Sazugeben, dabei
stindig schlagen. Rettich schilen,
waschen, der Liinge nach halbieren
und i hauchdiinne Scheiben
schueiden oder hobeln. Apfel und
die milchsauren Gurken, zusammen
mit den feingewiegten Krautern
und dem Rettich, mit der Sofie
vermengen.

Rettich, einfache Art

500 g Rettich
4 EBL Ol
Vollmeersalz
Schnittlauch

| und Tomaten

Zubereitung: Die Tomaten ganz
kurz in kochendes Wasser legen,
abziehen und mit einer Gabel fein
zerdriicken. In die Tomatenmasse
das 01 und Frugola einriihren und

| die feingewiegte Zwiebel beigeben.

Den vorbereiteten Rettich raspeln,
die Gurken waschen, halbieren und
mit der Schale sehr fein hobeln.
Rettich, Gurken und Kriuter ver-
mischen und unter die SoBe heben.

Y

\—J

RV



Das tnsch gemahlene Weizen- und Buchwer
zenvollhotnmehi mit den angegebener Zula-
ten mit einem Schneebesen gul vermengen
und 30 Minuten quelien lassen Der Teig soll
s0 dunn sein, daB er in der Planne gut lautt
Den Teig jedesmal mit dem Schopter aufruh-
ren. bevor man ihn in die Pfanne gibt, da sich
das Vollkommeh! leicht absetzi

Eigelb. Milch, Volimeersalz und Honig mit
dem frisch gemahlenen Weizenvolikornmeht
verritren. Den steifen Eischnee unterheben

In 2 Pfannen das Fett erhitzen, den Teig hun-
eingeben und aut rleinsier Hize ca. 10 Minu-
fen stocken lassen. Wenden und die andere
Seite auch ca 10 Minulen siocken lassen.
Mit 2 Gabein in Stucke reiBen und noch et-
was abbacken lassen.

Der Kaiserschmarren kann auch zu Salaten
gegessen werden. Man {aBi /im Teig den
Honig weg und nimmt auf dieselbe Menge
nur 150 g Weizenvolikornmeht.



Weizen Koriander, Majoran, Rosmarin

Reis Liebstockel, Curry, Thymian
Gerste Salbei. Piment, Thymian
Hirse - Ingwer, Basilikum, Koriander
Roggen Kiimmel, Rosmarin, Thymian
Hafer Bohnenkraut, Fenchel, Ysop
Mais Thymian, Rosmarin, Oregano
Dinkel Koriander, Majoran, Thymian
Griinkern Basilikum, Estragon
Buchweizen Majoran, Ysop

Hinwelse zuf lebeut'eheuden Tabelle

(1) Das Wasserverhalinis fiir das abgewogene Getreide erhilt
man, indem das Getreide in einen MeBbecher oder eine Tasse ge-
geben und von dieser Menge der Wasseranteil bestimmt wird,
z. B. 1:2. Dic Wassermenge schwankt nach Getrcidesorte; Feuch-
tigkeit der Korner, der Wasserhirte und auch der Einweichzeit
~ (Einweichwasser.immer mit verwenden). Die Angaben der Ta-
" belle sind entsprechend abzuwandeln.
Dann wird das Getreide in einem Topf mit Deckel gekocht und
nach dém Aufquellen des Korns das Salz hinzugefiigt. Die Koch-
Zeiten Tnd in der Tabelle angegeben.

" (2) Zum Nachquellen stcllt man den Topf in eine Kochkiste oder
" . 1dBt Shh an einem warmen Ort stehen (bei 70°-80°C), z. B. im
Backofen, Wasserbad oder ThermogefiB, oder man hiillt ihn
warm cin. Die Zeiten hierfiir liegen zwischen /2 und 4 Stunden
und richten sich nach dem Rezept und der Getreidcart. (Siehe ne-
benstehende Tabelle.) '

}
(3) Beim Kochen von ganzen Getreidekdrnern kann man zwi-
schen einer langen Kochzeit oder einer kiirzeren Kochzeit und ei-
ner Nachquellzeit wihlen. Empfindliche Menschen sollten das
Getreide immer nachquellen, .

Getreide Wasscr- Ein- Kochzeit Quell-
verhiltnis ! weichzeit zeit
in Volumen in Std. in Std.» in Std.
Weceizen 1:2,5 5-10 2Y;
oder 1 und 3 I
-schrot 1:2-2,2 1- 10-15 Min 1
Reis 1:2 kann 1 '
2-3 oder Va und 1
-schrot 1:2 1-2 10-15 Min 1
Gerste 1:2-2,2 5-10 22 .
oder 1 und 3
-schrot 1:2 1-3 10-15 Min 1
Hirse 1:2,5 — 5-10 Min 13
Hirse, ' .
locker 1:5 . —_— 10~15 Min —_
Roggen 1:2,5-3 6-10 223
_ . oder 12 und3
-schrot 1:2,2 2-3 15-20 Min 1
Hafer 1:1.8 3-5 R
oder 1 und 2
-schrot 1:1,7-2 1-3 10-15 Min 2
MaisgrieB  1:4 10-15Min 20 Min’
Dinkel 1:2 kann 1
. 2-3 oder V2 und 1
-schrot 1:1,8-2 1-2 10-15 Min Y2
Grinkern  1:2 kann 1
2-3 oder V2 und 1
-schrot 1:1,8-2 1-2 10-15 Min Y2
Buch- B 1,2-1,5 kann E 10~-15 Min
weizen 1 oder 10 Min  upd/:



it

Zutaten: Zubereitung:
34 Ltr. Mlich 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 rilthren. Zitronenschale.

3 ERL Honlg oder Ahornsirup
14 abgeriebene Zitronenschale
50 g gehackte Mandein oder

Haselntlisse
2 Eler

500 g Obst der Jahreszeit
(Kirschen, Pflaumen, Apfel)
oder 250 g Trockenobst in
500 g Wasser eingeweicht
14 Teel. Meersalz
Vollkornbrbsel, Butter

Mandeln und den erkalteten Hirsebrei zugeben. Zulet2t
den Eischnee unterheben. Die Halfte der Masse in eine
gefettete Auflaufform fiillen, darauf das Obst mit etwas
Zimt tberstreut, dann die restliche Masse zugeben.
Butterflockchen aufsetzen, mit Vollkornbréseln bestreuen
und bei 200°C etwa 45 Min. backen.

/ e
-~

—_—

Roggen in saurer Sahne

2Tael. Kimmel - 1 Teel. Fenchelsamen -
200g Roggen - 1gestrichener EBI. gekérnte
Gemdsebrihe « %] Wasser - 1Bund
Schnittiauch oder Petersilie - 2 Becher saure

Zutaten:

125 Welzen, fein gemahlen
42 Ltr. Wasser

feinschneiden. Die saure Sahne mit dem Schnitt-
lauch oder der Petersilie, dem Basilikum, dem
Paprikapulver, dem Krautersalz und dem Pieffer
verrihren. Die Roggenkdmer, sobald sie gar

Zubereitung:

-
Sahne (400 g) - 2 Teel. frisches, feingehackles " sind. auf einem Si
oder getrocknetes, gerebeftes Basilikum - aing'gat';'tf vec;rr\;;nwznw:t: léfn%?mrw ot
2 gestrichene Teel. edelstuBes Paprikapulver - - it der gewlrzten saur Sa:.e vl und
2 gestrichene Teel. Kréutersalz - 1 Messerspitze en ne uberglesen,.&._
schwarzer Pfeffer — . == B
v . Tip: Di - oo s ArbEa
Pro Portion etwa 1210 Joule/290 Kalorien se'i:n.z:: xmm??mmzrgm
Vorbereitungszeit: 5 Minuten (am Abend vorher) sonst rasch abkiihlen. Am besten, Sie &t "L»j‘
Quelizeit: etwa 12 Stunden (iber Nacht) ‘gine Edelstahl-Servier-schﬁssel au% den ql!pn.f
Zubereitungszeit: 20 Minuten drehten Topfdeckel, solangs der Rogg etr‘;mkg;
Am Vorabend den Kimme! und den Fenchel in —_—— e e——
der GetreidemUhie oder in einer Gewiirzmuhle Variante: ot
feinmahlen oder gemahlene Gewiirze verwen- ‘ Weiz:f:zri:v:::: t;::c;:::‘:t::'r?f .l;m S
den. Den Roggen mit dem gemahlenen Kimmel KGmmel und Fenchal - $or uellej: Mrihiivd 2
und Fenchel, der gekbrnten Brithe und dem chen. Die saure Sahne (thq m'und gar ko&.::
Wasser einmal aufkochen. Zugedeckt etwa pulver mit Delikata absch m:(s mit PBP"‘RD-
12 Stunden (uber Nacht) quellen lassen. Sahne kénnen Sie aventumllec' o e e
Am nachsten Tag die Kdrner im Einweichwasser verwenden © a,“°'?, Créme m
in etwa 20 Minuten gar kochen. Inzwischen den ' R :
- Schnittiauch oder die Petersilie waschen und e T

Das Weizenmeh! und die Flilssigkeit mit Salz und
Zitronenschale zu einem Brei kochen. Die nicht zu fein

lo:;:;::‘::&:» gemahlenen Niisse, den Honig, 1 ERI. Butter, die Rosinen
50 g Honlg und die Eigelbe zugeben und abschmecken. Den steifen

Zimt, Zitronenschale, Anis,
Koriander, Salz
50 g Rosinen

2 Eler

1-2 ERL Butter

Eischnee unterheben, in eine ausgefettete Form fiillen und
mit Butterfldckchen oder gehackten Mandeln belegen.
Bei 175-200°C ca. 50 Min. backen.



EiweiB zu Schnee schlagen und darunterhe-
ben. in eine Gefrierbox gieBen und in den
Gefrierschrank oder das Gefrierfach stelien.

Vanilleeis mit heiBen Himbeeren gagrsgg
Ao §~ 83 |-
Vanilieeis (siehe Rezept oben) Himbeeren etwas erwiarmen, Honig darin ver- % § g §: .g' g . \
—— - rihren und (ber das in Scheiben geschnit- K] & .
260 H von. tiafpakahit tene Eis vertelleri. Sofort servieren, & @ & E' L] ; .
1 &l Honig ' S8 Bol
Dazu Volikomwatfein (Knisterbrot von Drei g ‘é"‘é 93
Pauly) in Streifen schneiden. 52
Vanilleeis mit heiBer Schokolade . v
Vaniliesis (siehe Rezapt oben) Bitterschokolade in einer kleinen Ptanne
hok schmelzen lassen, mit Sahne aulgieBen und
{/ig gg;. olade mit einem kleinen Schnesbesen glattriihren.
Ober das in Scheiben geschnitiene Vanilleeis
vertelien und sofort servieren. _
R RO =
/""’_—'. —' R —
Vollkornspritzgeback ~
175 g Butter Butter, Ei und Honig cremig rihren. Vanille,  ~
1Ei fein geriebene Mandein und das Irischge- .. .
125 g Honig mahlene Weizenvollkornmehl dazurihren. - -
1 MS Vanille . . . . . .
75 g Mandein Einen Spritzbeutel oder eine Garnierspritze -

250 g Weizenvollkornmehl mit einer groBen Sterntille versehen, den "

|
i
/

T~ Teig einfillen und auf ein gefettetas Blech
N NN A S| » S-Formen oder Kranzchen spritzen. Man ..
QoD VeIs [O kann auch jeden anderen Buchstaben sprit-_
$% T8 §33¢ |o zen und diese dann zu Namen zusammen-
83 2% 3803 |3 setzen. Dies ist besonders bei Kindereinla-
a é § & . dungen sehr beliebt.
S8R Bei 175°, mittlere Schiene, 15 Minuten bak-
g 3 ®© ken
oo ) Die angegebene Menge ergibt 2 Bleche
23 Buchstaben.
>
50 g Butter Butter, Honig und Eidotter sahnig rithren. Das
- 100 g Honig frischgemahiene Weizenvollkornmeh! mit
2 Eidotter . Zimt, Nelken, abgeriebener Zitronenschale
300 g Weizenvollkornmehl und Backpulver vermengen. Dieses nach und
271 Zimt nach mit der Milch darunterriihren. Zum -
1 MS Nelken SchiuB den Eischnee unterziehen.
Schale von 1 Zitrone, unge- !
spritzt . Das heie Waffeleisen mit einem Pinsael leicht
17 Backpulver wwid Cremanu feflewt Schopler des Teiges In die MiMe
! Milch geben und das Gerét schiieBen. Den Tempe-
4

2 Eischnee raturregler ziemlich niedrig einstelien, damit
RS : : die Watfein nicht zu dunkel werden. Eine
Kontrollampe zeigt an, wann die Waffel fertig



Zutaten; _
250 g Sau:rkraut etwas kleinschneiden, 1 Apfel,

*] Orange und 1 Banane in Wiirfel schneiden

4 mittelgr. Chicorée
1 reife Banane RN o R
4 EBl. saure Sahne S
2gr. EBL O1 :
1 gestr. EfIL. Honig
1 Pampelmuse
1 Orange !
Zubereitung: Die reife Banane zer- !
driicken, mit der sauren Sahne, P
dem Ol und dem Honig verriihren.
Die Chicorée vorbereiten, wie = ‘ “Die Chicorée waschen, -
Rebew steh end angege- | =—3>  schneiden, zuvor von det:";?r‘:xfnk

%

ben, und zusammen mit der ge- ' 1-2 cm wegnehmen
wiirfelten Pampelmuse und der :
Orange mit der Tunke vermen- '
gen.
Zu gegebener Zeit solite
man die Orange mit Klementinen
oder Mandarinen austauschen.
Indianerknodel
250 g frisch gesch -oteter Weizen, -
Honig. soviel der Weizen auf- "
nimmi, Nufmus 1 ach Geschmack. -
Ich vermenge allcs gut und drehe _’. _;‘
dar’aw Kugeln, so groB wie Mur--
—_———— meln. Manchmal wilze ich si: in .
N Kakao. manchmal mische ich auch
ApfeerhkOSt gleich etwas Zimt oder Naturvanille .-
4 Apfel, Zitronensaft, | EL Homg. drunter. ehe ich sie forme \:B
Vanille < Nun sol ten sie eigentlich trocknen, *
14 | siife Sahne. Dazu k 'mmt es aber nie, weil ir-
2 EL gehackte Mandeln (oder gendein ‘1 sie vorher aufiBt , . .

Probier: n Sie die Homgmenge aus
bis Sie - und vor allem IThre Kinder
- zufrieden sind.

Walniisse, Haselniisse oder
Pinienkerne).
Die Apfel mit Schale und Kernhaus
grob reiben. sofort mit Zitronensaft
betridufeln, damit sie nicht dunkel
werden. Honig zugeben und die mit
Vanille steifgeschlagene . s
Sahne. In Weingldser fillen. Die
gehackten Mandeln (Niisse oder Pi-
nienkerne) trocken in der Planne
oder mit etwas Butter rosten und -
dariiberstreuen,

. \(a;iation Die Apfel mit 2 schau-
mig geschlagenen Bananen mi
schen. .

iy



. Quark-Sahne-Sofle

Essig-Ol-Sofle

1

Italienische Salat-Sofle

Roquefort-Sofle

Meerrettich-Sofle

Curry-Sofle

2 ERL Zitronensaft
.2 EBL Apfeldicksaft oder Honig

. 1 ERL Quark mit

4 Ltr. Sahne verriihrt (oder 150 y Ciene {1aiche,
Salz, Pfeffer

evtl. '~ Teel. Krutersenf und 1 Teel. Kapern
Dill, Kerbel, Estragon. Kresse

5 EBL Ol (gut schmeckt Olivendl)

2 EB). Obstessig

4 Teel. Kriutersenf

1 Teel. Honig

2 Teel. fein gehackte Zwiebeln

3 Efl. Salatkriuter

Salz, Pfeffer, Knoblauch, evtl. Kapern

4 ERL Quark-Mayonnaise {siehe Seite 49)

1 Becher Joghurt :
2 EBL Tomatenmark

1 Teel. Apfeldicksaft

Salz, Cayennepfeffer, Knoblauch, Basilikum
1 gehackte Schalotte

1 Becher (150 g) saure Sahne
70 g Roquefort-Kise

1 ERL Obstessig

2 ERL Wein

2 EBL O1

1-2 ERI. Petersilie, gehackt
Salz, Pfeffer schwarz

3 EBL Meerrettich
4 EBL Quark-Mayonnaise (siche Seite 49)
4 Ef}l. geschlagene Sahne.

200 g Dickmilich oder Kefir

1 ERIL Obstessig

1 Teel. Apfeldicksaft oder Akazienhonig
4 Teel. Salatgewiirze

1 gestr. Teel. Curry

12 ERL Ol, kalt geschlagen

Zitronen-Ol1-Sofle

Krauter-Sofle, scharf

1 Becher saure Sahne

2 ERL Creme fraiche

1 ER). Zitronensaft

Honig. Salz, Pleffer

mit Krautern vder mii | Rl Tomatenmark und
1 Teel. Cognac

2 ERL. O
1-2 ERIL Apfeldicksaft
2 ESl. Zitronensaft
© Yer gaure Sahre
Kriutersalz, Pfeffer, Zitronenmelisse, Kerbel,
Dill, Orangenminze, Fenchelkraut

8 ERl Olivensl

1-2 EBIL Obstessin

1 ERL Zitronensaft
1-2 ERL Kapern

6 Oliven, klein geschnitten
/2 Teel. Kréutersenf
Va Teel. Chili-Schote
1-2 ERL Pinienkerne
dazu kleingehackt:

1 kl. Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EBL. Schnittlauch

6 EfL Petersilie
Kriutersalz, Pfeffer



75 g Butter !
150 g Mehl
3-4 ERL kaltes Wasser
" Teel. Sale
Muskat

2utaten Fiillung:

1-2 Tomaten
2 Zwiebeiln
250 g Zucchint
250 g Auberginen
1 Paprika
Krauter der Provence
100 g geriebener Kiise
2 Eler
100 g Sahne oder Mlich
1 EBl. Welzenvollkornmehl
Salz, Paprika, Muskat

Zutaten Fiille ng:

250 g Zwiebelscheiben
250 g Cham}-ignonschejber
1-2 ERlL Botter
3 Eier
100 g Sahne
1 EBL Weicenvollkornmehi
100 g geriebenen Gouda
3-4 Tomaten
Salz, Pleffer, Basilikum,
Oregano

Teig:

250 g Weizenvolikornmeh!
'y Tl Volimeersaiz

5 El Wasser

1 El Magerquark

80 g Butter

! Bund Schnittiauch

Belag:

250 g Pilze (Champignons oder
Pfiffertinge)

350 g Tomaten

60 g Oliven

7-2 Peperoni, je nach Schiirfe

2 Tl Pizzagewiirz

125 g Gruyéres oder
Appenzeller

Alle Zutaten schnell . 4 einem geschmeidigen Telg ki .eten
und %2 Stunde kihl stellen. Eine Pie-Form mit dem Teig
auslegen.

Zubereitung Flillung: . ot

Tomaten und Zwiebeln klein schneiden und 10 Min. mit
den Gewilrzen zugedeckt schmpren. Die Paprika in dilnne,
Zucchini und Auberginen indickere Scheiben schneidén
und ca. 10 Min. mitschmoren. Das Gemilse soll gar, aber
noch fest sein. Etwas abkiihlen lassen, den Kése unter-
mischen und in die mit Teig ausgelegte Pie-Form fiillen.
Eier, Sahne, Salz und Muskat verquirien und dariber
giefen. Im vorgeheizten Ofen 30-40 Min. bet 200°C
backen.

Zubereitung:

Pie-Teig in die Form fillen und 5-10 Min. bei 200°C
vorbacken.

Zwiebeln in Butter glasig diinsten. Pilze zugeben und im
offenen Topf 5 Min. garen Eier, Sahne, Mehl und Gewiirze
verquirlen. Mit dem Kase verrithren und zu dem Gemiise
geben. _ -
Abschmecken und auf den Pie-Teig verteilen. Mit
Tomatenscheiben kranziérmig belegan und weitere
20-30 Min. bei knapp 200°C backen, bis die Eimasse
gestockt ist.

" Schweizer Kasewéhe

Teig:

230 g Wewenvollkornmeh!

%% TI Volimeersalz
%! Wasser
75 g Butter

zum Gamieren
{ Bund Schnittlauch

Belag*
250 g Magerquark
gut %1 Miich

2 gut gehaufte El Weizenvoll

kornmehl
125 g Emmentaler oder
Appenzelier

1 71 Kémme/

1 Tt Vitam-R / 19/ w%(’\uw

% N Kriiutersalz
:um Baestreichen:

1 Eigelb und 1 71 Milch

Das frisch gemahlene Weizenvollkornmehi in
emner Schiisse! mit Volimeersalz, Wasser,
Magerquark und der kalten Butter zu einem
glatten Teig kneten, 30 Minuten ruhen las-
sen. Die Springform clamit auslegen, 2 cm
Rand hochziehen unci abradein.

Mit Vollkorn-Semmelbrbsel bestreuen, mit
feingeschnittenen Pilz en und Tomatenschei-
ben (quergeschnitten  belegen, darauf fein
geschnittene Oliven und Peperoni verteilen.
Mit Pizzagewiirz {iberstreuen und alles mit
grobgeriebenem Kise abdecken.

Bet 225° im vorgeheizten Ofen, mittlere
Schiene, 30-35 Minulen backen.

Mit feingeschnittenem Schnittlauch bestreuen
und warm servieren.

" Das doppetie Rezept ergibt ein Backblech
Pizza.

Das frisch gema lene Weizenvollkornmehl in | '

einer Schissel 1 it Volimeersalz vermengen,

mit k. tem Was: >r verruhren und mit der kal-
len, {eingeschni' enen Butter zu einem glat-
1en Teig kneten 30 Minuten ruhen lassen

e —
Den Magerquar. mit der Milch, dem frisch

gematilenen We zenvollkornmehl und dem
feingeniebenen . dse verruhren und mit ?"/

Kummel, Kraute salz und Vitam-R wiirzen,
Den Teig ausw: ken, in eine Springform le-
gen, 2 cm Rand hochziehen und glatt abra-
deln. Den Belag darauf verteilen und mit ei-
nem Pinsel den mit Milch verrGhrten Eidotter
vorsichtig darautstreichen.

Im vo geheizten Ofen, 2. Schiene von unten,
bei 2 0° ca. 40 Jinuten goldgelb backen

Mit fe:ngeschnitionem Schnittiauch bestreut
warm servieren.
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zZu S. 1/22; "Pottasche”

die solvatisierten Elektronen zugeschrieben wird. In seinen
chemischen Verbindungen ist Kalium durchwegs einwertig.
Die meisten Salze sind wasseridslich, lediglich Salze mit gro-
Ben Anionen sind schwerldslich. Die Filiung mit Natriumte-
traphenylborat (Kalignost) dient zur gravimetrischen Be-
stimmung des Kalium. Kalium bildet relativ wenige Kom-
plexe, jedoch ist seine Affinitit zu makrocyclischen Kronen-
ethern und Kryptaten, aber auch zu nichtcyclischen Poly-
ethern wie Diglykoldimethylether (diglyme) sehr groB. Die
ionischen —Alkyl- und —Arylverbindungen zeichnen sich
durch extreme Luftempfindlichkeit aus und finden deshalb
relativ selten Anwendung. Kaliumhydrid, KH, ist ebenfalls
bekannt und findet uv.a. sowohl als Reduktionsmittel zur
Spaltung von Metall-Metallbindungen in Komplexen als
auch als Base zur Darstellung von Carbanionen Verwen-
dung:

2KH + CO;(CO).—O 2 KCO(CO)‘ + H,
KH + CsH— KC;H; + H, Cs;H. = Cyclopentadien

SauerstofT bildet mit Kalium die Verbindungen K,0, K,0,,
KO; und KO;. Das erste Oxid entsteht bei der thermischen
Zersetzung von Portasche (s.u.), das Peroxid beim Erhitzen
des Hyperoxids KO,. Dieses bildet sich beim Erhitzen des
Metalls an Luft. Durch Reaktion von Kaliumhydroxid mit
Ozon 1aBt sich schlieBlich das Ozonid KO, gewinnen. Fir
die technische Darstellung der meisten Kalisalze dient Ka-
liumchlorid als Ausgangsverbindung.

Weiterhin wichtige Verbindungen sind das Dichromat
K,Cr;0: (in der Photographie zum Verstdarken kontrastar-
mer Negative verwendet), das Chlorat KCIO; (fiir die Her-
stellung von Ziindhdlzern, Feuerwerkskérpern und
Sprengstoffen) und das Zyankali KCN (zur »Cyanidlauge-
rei« des —Silbers und —Golds). (Schlogl)

Literatur:

Hollemann-Wiberg S. 725fT.

Cotton-Wilkinson S. 190fT.

Comprehensive Inorganic Chemistry, 1 (1973) 369-529

Kaliumcarbonat (Pottasche, sekundires Kalium-
carbonat)

bildet farblose, monokline Kristalle, welche bei 891°C
schmelzen. K,CO; besitzt ein Molekulargewicht von 138,21
und eine Dichte von 2,428 g/cm’. Es ist hygroskopisch und
leicht in Wasser 18slich (in 100 g H,0O 18sen sich bei 25°C
113,5 g K,CO,). Die waBrige Losung reagiert alkalisch.

Kaliumcarbonat wurde frither durch Auslaugen von Holz-
asche und Eindampfen der Ldsung in »Pdtten« gewonnen
und daher Potrasche genannt. Ein dem —Solvay-Verfahren
analoger DarstellungsprozeB 146t sich wegen des hoheren
Loslichkeitsproduktes von Kaliumhydrogencarbonat ge-
genitber Natriumhydrogencarbonat nicht realisieren. Tech-
nisch wird Kaliumcarbonat durch Einleiten von Kohlendi-
oxid in elektrolytisch gewonnener Kalilauge (1), sowie durch
Calcinieren von Kaliumformiat (2 - 4) dargestellt. Das hier-

. ;
. -
L

e m AT

(1) 2KOH + CO, — KyCO, + H,0
(2) K:SO, + Ca(OH), = CaS0, + 2KOH
(3) 2KOH + CO — 2 HCOOK

(4) HCOOK + 2KOH + 0, —2K,CO, + 2H,0

bei bendtigte Kaliumformiat wird durch Einwirken von
Kohlenmonoxid auf eine Kaliumsulfat-/Calciumhydroxid-
16sung bei 230°C und 30 atm gewonnen. Anfallendes =
schwerldsliches Calciumsulfat wird abfiltriert. Kaliumcar-
bonat wird vorwiegend zur Darstellung von Schmierseifen
und zur Fabrikation von Kaligldsern verwendet.

Bei Einleiten von Kohlendioxid in eine wiBrige Kaliumcar-
bonatldsung bildet sich Kaliumhydrogencarbonat (Kalium-
bicarbonat, primires Kaliumcarbonat), welches sich aus der
gesattigten Losung in monoklinen Kristallen abscheidet (5).

Beim Erhitzen der Kaliumhydrogencarbonatldsung entsteht
unter Kohlendioxidabgabe wieder Kaliumcarbonat (Um-
kehrung der Reaktion). Hierbei erreicht der CO,-Druck bei
100°C etwa 65 Torr.
Kaliumhydrogencarbonat besitzt ein Molekulargewicht von
100,12 und eine Dichte von 2,17 g/cm’. Esist in Wasser leich-
-ter 18slich als Natrivmhydrogencarbonat. Die wiBrige L6-
sung reagiert in der Kilte anniahernd neutral.

Kaliumnitrat (Kalisalpeter)

besitzt ein Molekulargewicht von 101,11 und eine Dichte
von 2,109 g/cm?®. KNOQ, bildet wasserfrei rhombische Kri-
stalle, welche bei 339° C schmelzen. Kaliumnitrat ist in Was-
ser, Glyzerin und in fliissigem Ammoniak gut 16slich.
Kaliumnitrat kommt in der Natur in Indien, China und
Aegypten vor, wo es sich nach der Regenzeit als Auswitte-
rung auf kalireichen B&den ansetzt. Technisch wird Kalium-
nitrat als Konversionssalpeter durch Umsetzen von Natrium-
nitrat mit Kaliumchlorid gewonnen. )

NaNO; + KCl= KNO; + NaCl

Von den hierbei vier beteiligten Salzen ist bei hohen Tempe-
raturen Natriumchlorid, und bei niederen Temperaturen
Kaliumnitrat der schwerldslichere Bestandteil. Bei Einbrin-
geneiner dquimolaren Mischung von Natriumnitrat und Ka-
“liumchlorid in kochendes Wasser wird zuerst Natriumchlo-
rid abgeschieden, welches in der Hitze abfiltriert wird. Das
in der Ldsung verbleibende Kaliumnitrat kristallisiert beim
Erkalten aus.
In der Technik wird Kaliumnitrat ferner durch Umsetzen
von Kaliumcarbonat oder Kaliumhydroxid mit syntheti-
scher Salpetersaure gewonnen.

Beim Erhitzen zersetzt sich Kaliumnitrat unter Sauverstoffab-
spaltung und geht in Kalivmnitrit Gber, welches bei fortge-
fiihrtem Erhitzen in Sauerstoff, Stickstoff und in Kalium-
oxid zerfallt.

Festes Kaliumnitrat ist bei erh6hten Temperaturen ein Oxi-
dationsmittel. In waBriger Ldsung wirkt Kaliumnitrat nur






Zutaten:
125 g Butter
75-100 g Honig
1 Eigelb
. g Mandeln, fein gerieben
200 g Weizen-Vollhuauueh?
1 Prise Salz
1 Messerspitze Vanille
1 Messerspitze Zimt

Zubereitung von Milrbeteig:

In einer Schiissel das frisch gemahlene Weizen-Volikorn-
mehl mit dem Salz und den Gewiirzen mischen

In die Mitte eine Vertiefung driicken, Eigelb und Honig miit
den geriebenen Mandeln darin verrithren. Die kalte Butter
i Flockchen iibers Mehl schaeiden und sehr schnell alles
mit kalten Hinden zusammenkneten. Dann den Teig min-
destens 30 Minuten zugedeckt kaltstellen.

Eine gefettete Tortenbodenform von 27 cm ¢) datuu auslege

Apfel-Streusel- ~
Kuchen

500 g Weizenvollkornmehl
1 Péickchen Backpulver
125 g Honig

250 g Buuer

1 kg séiuerliche Apfel

Backen:

Im vorgeheizten Ofen
20-30 Minuten bei 220°C

NuB-Biskuit-Torte

S gr. Eier
PDO g Honig
1 Zitrone (Schale)
1 EBL Arrak oder Rum
250 g gem. Niisse oder Mandeln
oder halb und halb

Zubereitung: Die ganzen Eier mit
dem loffelweise zugegebenen Honig
im Riihrgerit 10 Minuten schlagen.
Arrak beigeben, das Abgeriebene
der Zitrone mit den gemahlenen
Niissen vermischen und auf Stufe 1
des Riihrgeriites einmengen. In eme
mit Pergamentpapier belegte Tor-

tenform von 24 cm Durchmesser leig |
fiillen (nicht fetten) und etwa 40 Zuaten:
Minuten bei Mittelhitze backen. 3 [ljer
(Ein sehr leckerer Kuchen.) LS A

3 EBS. warmes Wasser
175 ¢ Weizen-Voltkornmehl
1 gestr. Teel. Backpulver

‘Teie 11 fiir 1 Tortenboden
/.ulaten:
3 Eier
75 g Honig
3-4 EBl. Warmes Wasser
100 g Weizen-Vollkornmehl
15 1 pemahlene Haselniisse
2 gestr. Teel. Backpulver

Zutanr Zubereitung:

Fug: Miirbeteig bereiten, kal stellen

Teig aus dem Eisschrank nehmen, eine gefettete Spring. ™
form (27 em @) damit auslegen, Rand 3 cm hochziehen.

Zutaten und Zubereltung
siche Miirbeteig Switeg® -, o

2 volle Teel. Zim:

Zubercitung: Das Mcklin eine
Schiissel geben, mit dem Backpul-
ver sorgfaltig vermischen, zusammz.
mit dem Honig und der Butier

zu einem groben Streusel ver-
arbeiten. Mehr als die Hilfte des
Streusels in eine gut gefettete Form
geben, die Apfel fein reiben,

mit dem Zimt vermischen und auf
den Streusel fillen. Mit dem Rest
des Streusels abdecken. Bei Mittel-
hitze 50—60 Minuten backen. In
der Form auskiihlen lassen, erst
dunn den Rand entfernen.

Zubereitung:

Eigelb und Honig schaumig sclilazen Wasser langsam
zugeben und weiterrithren, b:s wie Masse dick wird.

Das sehr steif geschlagene kiweill dariibergleiten lassen,
Obendrauf das frisch gemahlene, mit Backpulver (und
bei Teig II mit Haselniissen) gemischte Mehl geben und
vorsichtig unter die Eigelbmasse ziehen.

Den Boden einer Springform von 27 ¢cm @ einfetien
und den Teig in die Form fullen

Backen:
Im vorgeheizten Ofen ber 200 °C

Teig 1 ergibt in der Mitte durchgeschnittcn zwei Torten-
boden.

Fallung: . . . .

u} ':.:r Eigelb und Honig schorr-i» schiagen, mit der aogeriebencn
100 g Honig Ziironeuscnale, der Vanille und dem Rum wiirzen und
600 ¢ Quark das Mehl mit dem Quark unterriihren, Rosinen und:

Mandelstifte zugeben und zuletzt den sehr steifen Fi-

s

schnee unterheben. Fiillung auf den Teig streichen.

Schale ciner Zitrone .
75 ¢ Rosinen Backen:

75 g Mandelstifte Ofen vorheizen
1 ¥61. Rum 45 Minuten bei 175°C



ilosettenkuchen

200 g Magerquark
5 EBI. Milch
1 Ei
125 g Butier
10 g Honig
/2 gVanillesmnge gyy /'TL
1 Prise Vollmeersalz 4
400-500 g Weizenvollkornmehl

1 Pickchen Backpulver
Buiter zum Bestreichen

Zubereitung: Den Quark in einem
Sickchen ausdriicken, mit Milch,
Ei, Butter, Honig, Vanillemark
und Salz verriihren. Die Hilfte des
mit dem Backpulver gut verrithrten
Aehles 16ffelweise dazugeben. Von
dem restlichen Mehl zuniéchst
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 laBt. Zu einem Rechteck
auswelien und mit Butter bestrei-
chen.

Zuzaten fur die Fiillung:
30 g weiche Butter

80 g Honig

! EBl. Rum oder Arrak
150 g Sultaninen

150 g Korinthen -
150 g gehackie Mandein

Sahne zum Bestreichen

Fiillung: Die Zutaten fiir die Fil-
lung vermischen und auf der Teig-
platte verteilen. Den Teig aufrollen,
etwa 16 Stiicke 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.

NuBpliitzchen

250 g Weizenvallkornmehl

/2 Teel. Backpulver

80 g Honig, 1 Ei

1 Zitrone (Schale)

125 g Butter

125 g halbierte Haselnufkerne

Zubereitung: Das Backpulver mit
dem Meh! gut verriihren. Auf einem
Backbrett zu einem Kranz ausein-
anderzichen, Honig, Ei und das
Abgeriebene einer Zitrone ver-
mischen, mit Mehl abdecken und
die kalte Butter einarbeiten, Zu-
letzt die halbierten Niisse einkne-
ten. Eine 3 cm dicke Rolle formen
kalt stellen, bis die Rolle fest ist.
1/2 em dicke Scheiben schneiden
und auf der Mittelschiene bei

180 °C 10-15 Minuten goldgelb
backen.

NuBecken

250 g Weizenvollkornmeh!
1 Pr. Vollmeersalz

1 Messersp. echte Vanille
das Abger. einer Zitrone

1 ganzes Ei, 65 g Honig, 125 g Butter

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

:Belag:

4 mittelgr. Eiweifl
250 g Honig
250 g gemahlene Niisse

Das EiweiB steifschlagen, den Honig
langsam beigeben. Zuletzt die
Niisse einriithren. Die Masse auf

der Teigplatte verteilen.

Bei 165 °C 15 Minuten backen,

ca. 66 cm groBe Stiicke schneiden,
diagonal teilen und 5 Minuten
weiterbacken. .

Loffelbiskuit

3 Eier

60 g Monig

120 g Weizenvollkornmehl!
112 Zitrone

1/2 Vanillestange

I/2 gestr. Teel. Backpulver

Zubereitung: Die ganzen Eier mit
dem Honig sehr schaumig schlagen.
Inzwischen die abgeriebene Zitronen-
schale, Vanillemark und Backpulver
mit dem Mehl vermischen und in die
Schanmmasse einriihren. Den Teig in
einen Spritzbeutel oder in eine Gerda-
Spritze fiillen und auf ein leicht ge-
fettetes und bemehites Blech gleich-
miBige Teigstangen spritzen, dic an
den Enden etwas dicker sein sollen.
Auf der 2. Schiebeleiste von unten
bei 190-200°C 10~ 12 Minuten
backen.

3 Eier

150 g Honig

1 Prise Vollmeersalz
60 g Mandeln

4 EBL Milch

125 g Butter

250 g Magerquark

300 g Weizenvollkornmehl
! Pdckchen Backpulver
14: Zitrone (Schale)

100 g Sultaninen

Zubereitung: Die Eicr, den loffel-
weise zugegebenen Honig, Salz und
die feingeriebenen Mandeln 2 Mi-
nuten schaumigriihren. Milch zu-
gieBen, das weiche Fett beigeben
und weitere 2 Minuten riihren, bis
die Masse schaumig ist. Dann den
ausgedriickten Quark nach und
nach zugeben. Das Mehl mit dem
Backpulver und dem Abgeriebenen
der Zitrone sorgfiltig vermischen
und auf Stufe 1 langsam in die
Crememasse einriihren, auf Stufe 2
nochmals 2 Minuten rithren, zuletzt
die Sultaninen einmengen. Den
Teig in eine gefettete Napfkuchen-

'form fiillen (oder Kranzkuchen-

form) und auf der untersten
Schiene bei schwacher Mittelhitze
60 Minuten backen.










































Eln 8uBerst schmackhaftes, knusp-
riges Kn&ckebrot, das ohne Trieb-
mittel gebacken wird.

(Farbtafel Seite 188)

ZUTATEN

300 g Dinkel

17Tl Salz

30 g Sesam

30 g Butter

L 1 lauwarme Milch

ZUBEREITUNG

Den Dinkel feln mahlen,

Mit dem Salz und dem Sesam
mischea und zusam nen mit der
Butter.:nd derlauwarmen Milchzu
einem weichen Telg verkneten, der
nicht miehr kieben solite,

Ein Backblec einfetten und den
Teig je nach Beschaffenhelt ent-
weder sehr diinn ausrollen oder
ausstreichen. (Wenn Sle lhre
Hande dazu anfeuchten, geh es
ohne Schwierigkeiten.)

Das Blech auf dle unterste Lelste
schieben und das Kndckebrot
etwa 30 bls 40 Minuten backen.
Dle Backzern richtet sich danach
vie knusprig Sie thr Knackebro
vinschen. ' T

In elner Blechdose oder In Alufolie
eingewlickelt, bielbt es mehrere
Tage frisch. T

Englische

Frithstiicksbrotchen

500 g Weizenvollkornmehl

3 gestr. Teel. Backpulver

4 leicht gelidix Jel. Vollmeersalz
$00 g Mageqqrark

Ai/2 Eigeld

1 gestr. EBL. Honig

In etwa 6 x10 ¢cm groBe Rechtr cke Mac ol 45 Eigelb zum Bestreichen

ausr deln una miteinerGabel ein-

stech :n. Von dem feingemahlenen Weizen-
— e vollkornmehl 450 g mit dem Back-
BACK'N pulver und dem Salz gut vermischen.

meUmn At ©GM ‘. Quaia, Eig-'lb und Honig sorgfilti
De.n Backowen &t 220:C vor verriihrengu 1d mitden Knetemn cinis
heizea. Riihrgerite: 16ffelweise in das Mehl
einmengen. Das restliche Mehl auf
dem Backbs :tt einarbeiten. Der Teij
soll feucht s:in, aber nicht kleben,
eventuell noch etwas Mehl
dazugeben.
Zwei 5 cm dick 2 Rollen formen, m .
einem ELAffel 15-20 Brétchen at
stechen, auf git ficht gefettetes
Blech setzen, kurz gehen lassen, und
mit§erquirltem Eigeltbestreichen. oolty
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 Sigeschliffmesser auf-
schneiden. Mit Butter bestrichen
munden sie vorziiglich.









Wir k&nnen Samen nach botanischen Gesichtspunkten
. ordnen, aber bei der Sprossenzucht vereinfacht es die
‘Arbeit, wenn sie nach ihren typischen Keimmerkmalen -

keimen, sondern es lassen sich auch ohne weicics 4.
" _ie Mengen auf einmal in einem Eimer zichten.- -

in Omelettes, sie erginzen Suppen und geben Saucen,
Brotaufstrichen und Fillungen einen besonderen Ge-
" schmack.
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. 90 g Butter

S EBL Wasser 30 Minutén kalt stellen.

1 gr. Prise Salz

Belag: °
600 g Zwiebeln
14 Liter Sabpe

3 Eler legen.

2 EBL Welzen-Vollkommehl " Racken:

5-10 Minuten vorbacken bei 200°C
Den Belag auf den Teig verteilcn und 20 Minuten weiter-
backen.

Hei8 servieren.

1 Paket Panmesankise
Oregano, Kriiutersalz, Pfeffer
etwas Butter

' ._Kohfrabi mit Tomaten

500 g Kohirabi, petto
500 g Tomaten
1 Bund Schnittlsuch

1 Becher Joghurt
2 Ef kaltgeschiagenes 0!
1 £1 Obstessig

1 T/ Sojasauce Mit feinges st initier2m Schnitiauch bestreu-

%4 Tl Kréutersalz en.
% V1 Brech!s Salatgewurz
! kieine Zwiebel '

Prilleken

500g Kartoffemn,
3 Eier, %1 Milch,

_ HlSelterswasser, 250 g Meh,
. Salz, Muskat, Ol

Die Kartoffeln schalen, in grobe Strei-
fen raspeln, auf Kiichenkrepp abtrock-
nen. Aus Eiemn, Milch, Wasser, Mehl
und Gewiirzen einen glatien Pfannku-
chenteig riihren und mit den Kartoffel-
raspeln vermischen. In heiSem Ol von

~ R
B AT B N e gee By L AN
. ' s R R AL B YA et

Den Joghunt mit O, Obstessig und Sojasauce
verrihren, Krautersalz, Saiatgswirz und die
kleinaeschnittene Zwiebel dazugeben.

Die Kohirats raspeln, die Tomaten wiideln
und unter die Salatsaure heben.

+, . beiden Seiten knusprig braten. - .- ..
. . . . . .. '__'."'""

]
. |
ZwieDeln 10 PUNCT ZIAsSig GUNSICIL, OULUIC, LTI Wl Iviyas ‘
verquirlen, mit Pfefler, Oregano, Salz und Kise wirzen, - |

Schildkrotchen

B:rkaeit: 12— 15 Miaviten pro Blech
berifn ¢

Teig. 150 ¢ feinge :ahlenes Werzen-
vollkommehl « 1 M sp uckpulier «
100 q gekiihite Bu:ter in Stiickchen .
1 Eigelb « ] Prisc Salz . 3 EL kaltes
Wasser

Belag: 1steifgeschlagenes Eiweif3 »
EdelsiiBpaprika und frsch: nc-ichene
Muskatnu3 . 2 EL Reibkdse .

80 g feingeriebene Mandeln

oder Niisse

Mehl mit Backpulver auf Backbrett hau-
fen. Butterstiickchen unterhacken, rasch
verkriimeln. Eigelb mit Salz und Wasser
verquirlen, mit Gabel an die Krimei mi-
schen, glatt kneten nnd kiihlen.

Fiir den Belag Gewurze, Keibkase und
Mandeln {Nisse) unter den Eischnee mi-
schen. Den gekiihlten Teig portionsweise

ovale Platzchen von
stechen, auf mit kaltem Wasser abgesptil-

backen, Vorsichtlg vom Blech nehmen,

Kartoffel-Backstube

Weizen-Kartoffelbrot

500 g Weizenmeh! Type 1050,
404 Hefe, 1 EL Zucker, %I Milch,

Das Mehl in eine Schilssel schitten, In
die Mitte eine Grube driicken. Die Hefe
zerbrockeln, mit dem Zucker in der
Halfte der lauwarmen Milch aufldsen,

450g Weizenschrot, 300g Kartoffeln | in die Mehlgrube gieBen und zuge

{am Vortag gekocht, durchgedriickt),
30g Leinsamen, 30 g Sesamsamen,
1 EL Salz, 50 g zerlassenes und

wieder aboekiihites Griebenschmalz.

Das Weizenmeh! in eine Schiissel
schiiten, in die Mitte eine Grube driik-
ken. Die Hefe zerbréckeln, mit dem
Zucker in %] lauwarmer Milch aufls-
sen, in die Mehlgrube gieBen und
zugedeckt 10 — 15 Minuten gehen las-
sen. AnschlieBend mit dem Mehl und
allen anderen Zutaten vermischen. Die
Milch dabei nur nach und nach zuge-
ben, damit der Telg nicht zu klebrig
wird. Die Schiissel zudecken und den
Teig erneut 1 Stunde (oder 15 Minuten
bei nur 50 °C im Ofen) gehen lassen.
Erneut durchkneten, anschlieBend zu
einem langlichen oder runden Laib for-
ieli. nach Beliebern mit Einschnitten
versehen, mit Milch bestreichen und
auf dem gefetteten Blech nochmals
ca. 15-20Minuten gehen lassen
Zunachst ca. 20 Minuten bei 220°C
backen. Dann die Temperatur auf
200°C  zuriickschalten und in
30 ~ 40 Minuten fertigbacken.

Siif3e Kartoffelbrotchen

deckt 10 — 15Minuten gehen lasser
Inzwischen die Kartoffeln schalen uric
sehr fein reiben. Den Hefeansatz mh
dem gesamten Mehl, den Kartoffeln
und allen anderen Zutaten vermischen.
Die Milch nur nach und nach zugeben,
der Teig muB fest bleiben. Zugedeckt

1 Stunde an einem warmen Ort oder -

15 Minuten im Ofen bei 50 °C gehen
lassen. AnschlieBend den Teig noch- -
mals durchkneten, runde Britchen for-

men, in Mandelblattchen driicken, auf _
ein gebuttertes Backblech setzen,
5—10Minuten gehen lassen und
dann bei 200 °C in 15 - 20 Minuten
goldgelb backen.

rl‘;ikante *

Kartoffelstangen

125 g geriebene, nicht zu weich
gekochte Salzkartoffeln, 125 g Butter,
125gMehl, Salz, 1 Ej, Kiirmel,
grobes Salz, Mohn.

Kartoffeln, Butter, Mehl 1nd Salz ver-
kneten, abschmecken. Den Teig in
4 Portionen teflen, zu Rollen former
und jede Rolle in 15 Stiicke schneider

Aus jedem Stiick eine etwa fingerlang-
Stange rollen, mit einem Messer oben

50g Rosinen, 50g gehackte Mandeln, | grobem Salz oder Mohn bestreuen. Bet



Buttersterne

400 g Weizenvollkornmehl
1 T Zimt

175 g Honig

1 Eidotter

1 El Arrak

250 g Butter

zum Bestreichen:
2 ElI Milch

%

;-Iase/nqu/a'tzchen

2 Eier, getrennt
200 g Honig

S Vanille
<50 g Haselntisse

35 Oblaten, 40 mm ©

zum Verzieren:
ganze Haselnusse

Das frisch gemahlene Weizenvollkornmehi in
einer Schiissel mit Zimt vermischen, Honig,
Eidotter und Arrak von der Mitte aus mit Voll-
kornmehl verriihren. Die kalte Butter dariber-
schneiden, rasch zusammenkneten und (ber
Nacht ruhen lassen.

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

Bei 175° 12-15 Minuten, mittlere Schiene,
hell backen. Auf dem Blech erkalten lassen,
dann erst auf ein Gitter fegen.

Die angegebene Menge ergibt ca. 55 Stiick
oder 2 Bleche.

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

Mit feuchten Handen Kugeln formen, auf
Obilaten setzen, in die Mitte eine ganze Ha-
selnuf} legen.

Bei 175° ca. 25 Minuten auf der 2. Schiene
von unten backen.

Die Menge ergibt ca. 35 Platzchen, 1 Bl

Spitzberge
(Teegeback)

100 g Butter

75 g Honig

2 Eigelb

4-6 Tropfen Bittermandeld!
125 g Kokosraspeln

100 g Weizenvollkornmehl

Zubereitung: Butter, Honig und
Eigelb schon schaumigriihren,
Bittermandel6l, Kokoksraspeln und
einen Teil des Mehles auf Stufe 1
dazugeben. Von Hand noch so viel
Mehl einriihren, bis der Teig nicht
mehr verlduft. Auf ein gefettetes
Blech, nach Belieben auf Oblaten,
mit den Hidnden geformte, wal-
nuBgroBe Rollchen setzen und bei
175 °C ca. 20=25 Minuten goldgelb-
backen.

Zutaten 1: Zubereitung:
250 g Weizen, frisch gemahlen  Ays allen Zutaten einen Teig rithren und 20 Min. quellen
75 g Buchweizen, frisch lassen
hl ) A . R
geé'i‘:r en Butter oder Ol in einer nicht zu heien Pfanne erhitzen

3-4 EBL Quark
Y Ltr. Milch

und Pfannkuchen goldgelb von beiden Seiten backen.
Mit geschlagenem EiweiR werden die Pfannkuchen

Salz "besonders locker.

Butter oder O1 zum Backen

Zutaten:

500 g Zwiebeln

50 g Butter
1 Ltr. Gemlisebriihe
Knobtauch, Thymian, Krauter-
salz, Pfeffer, Petersilie
4 Scheiben Vollkornbrot
4 gehiufte Efil. geriebenen
Kise

(evtl. 2 ESL Wein)

Zubereitung:

Zwiebeln in dilnne Scheiben schneiden und mit der
Butter und 1 ERI Wasser glasig diinsten. Die heifle
Gemtisebriihe und die Gewtirze zugeben und 15 Min.
langsam kochen lassen. Brotscheiben ~ Zaastsi,

« Suppe abschmecken, evtl. Wein hinzu-
fiigen. Dann in 4 Steingut-Tassen verteilen, mit den
Brotwiirfeln belegen und den Kése dick daraufstreuen.
Bei Oberhitze im Backofen leicht braunen.



Coleslaw

250 g WeilBBkraut, netto
250 g Karotten. netto

1 Joghurt

4 El kaltgeschlagenes 0!
2 El Obstessig (Apfel)

! klemne Zwiebel
"AT/ Vollmeersalz

41 MS Fleffer

2 MS Paprika

4 £/ Tomatenwirzsauce
4 £

Aeerrettich

1 L1 gehackte Petersilie

Fenchel-Apfelsinen-Salat

400 g Fenchelknollen
2 Apfelsinen

Salatsauce aus Joghurt mit den angegebe-
nen Zutaten bereiten. Fenchel waschen,

Joghurt mit O und Obstessig verriihren;
Zwiebel fein schneiden und mit den angege-~
benen Gewiirzen die Salatsauce zubereiten.

Das WeiBkraut fein hobeln, die Karotten
raspeln und beides unter die Salatsauce he-
ben

Mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

/ Sauerkrautsuppe

250 g weifie Bohnen,

250 g Karroffeln,

500 g Sauerkraut,

6 Pfefferkérner. Kriutersalz,
Frugola, 1 Lorbeerblant,

I Knoblauchzehe,

2 Apfel

1 Joghurt
4 E/ kaltgeschiagenes 01

Saft von % Zitrone, ungespritzt

1 MS Vollmeersalz

halbieren, Striinke abschneiden und in feine
Scheiben schneiden oder hobein. Aplel wiir-
feln. Orangen schélen, in 4 Stiicke schneiden
und feine Streifen quer §chneiden. Unter die
Saletrouce heben, das feine Fenchelgrin

6 EL saure Sahne,

! EL Butter oder 2 EL O1.

Die Bohnen iiber Nacht einweichen.
Die Kartoffeln schilen, in Wiirfe!
schneiden. Bohnen, Kartoffeln und

1 gestrichener T Honig
1 kleine Prise Pfeffer

gehacktes Fenchelgrin

Zutaten:
Teig

etwa 400 g Weizen-Vollkornmehl

200 g Wasser

303 Hefe
1 gestr. Teel. Salz
3 ERBL Ot
1 Ei

Belag
1 EBL O1
Ltr. Tomatenpiiree
2 Teel. Oregano
1 Teel. Basilikum
%.Teel. Thymian
1-2 Gemiisezwiebeln
3-4 Paprika
4ﬂ kg Fleischtomaten
300 g Schnittkase o,

hacken und dariiberstreuen. \

as e

nach Belieben Pilze, Arti-
schockenboden, Zucchini,

Oliven etc.

| das Sauerkraut im Einweichwasser
‘ (gerade bedeckt) mit Gewiirzen
‘ weich kochen. Durch die Presse ge-
driickten Knoblauch dazugeben,
| abschmecken.
‘ Vor dem Servieren die saure Sahne
| undeinen Stich Butter oder 2 TL Ol
| unterriihren.

Zubereitung:

Hefe mit etwas Wasser und Mehl anruhren und 10 Min.
warmstellen. Wenn die Hefe aufgegangen 1st. Salz, Ol,
Ei. das restliche Wasser und etwa die Hélfte des Mehles
unter Rithren zugeben. Kréftig schlagen.

Dann mit dem Mehl zu einem geschmeidigen Teig
kneten. Zudecken und warm stellen, bis sich die Menge
etwa verdoppelt hat. Nochmals durchkneten und auf ein
gefettetes Backblech ausrollen. Ol und Tomatenpiiree
verrithren, den Teig damit einpinseln und mit den Kréutern
bestreuen.

Zwiebeln in hauchdiinne Ringe, Paprika in Streifen und
Tomaten in dicke Scheiben schneiden. Mit dem tibrigen
Gemiise auf dem Teig verteilen. Vorsichtig salzen und
den gewlirfelten oder geriebenen Kase dariiberstreuen.
10 Min. gehen lassen.

Backen: Ofen vorheizen. 20 Min. bei 225°C im oberen
Drittel des Ofens.
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Endiviensalat mit Tomaten

! Kopf Endivie
500 g Tomaten
1 Bund Schnittlauch

4 El kaltgeschlagenes Sonnan-
blumené!

2 E/ Obstessig

2 MS Volimeersalz

2 MS Salatgewiirz

1 kleine Zwiebel

Ol mit Essig cremig riihren, Volimeersalz,

Salatgewlirz und die feingeschnittene Zwiebel
dazugeben,

Den gut gewaschenen, abgelropﬂen Salat
teinschneiden, Tomaten in Scheiben oder

Wiirfel schneiden und mit dem feingeschnit-

tenen Schnittlauch unter die Salatsauce
heben.

Champ/gnoncremesuppe

250 g Champignons
1 { Wasser

3 £1 Werizenvolikornmehi (40 q)
4{,/ wasser

1, 71 Volimeersalz

4 gehaufter Tl Frugoid

A T vieam-Gemusebrihe

4 Figelb

1/’[ Sauerrahm

9 Bund Schnutlauch

' WalnuBkuchen

250 g Butter
. 5 Eier
250 g Honig

2 El dunkler Kakao oder Karobe
300 g Weizenvollkornmehl

Die frischen Champignons gut waschen, fen
scheibeln und in 1 | Wasser ca. 20 Minuten
leicht kochen lassen.

Das frisch gemahlene Weizenvollkornmehl
mit Wasser verrihren ung «  ler Suppe

1 Minute mitkochen lassen. Von der Feuer-
stelle nehmen, mit dem Elekiroquirl cremiy
rutiren (einige Pilzstucke sollen jedoch in der
Suppe ganz bleiben) Mit Vollmeersal; Fru
gola und Vitam wirzen.

Sauerrahm mit Eigelb verquirlen und unter
die Suppe rihren.

Mit feingeschnittenem Schnittlauch aninchien

Butter, Eier und Honig schaumig rihren. Das
frisch gemahlene Weizenvollkornmehl, mit
Backpulver und Kakao (oder Karobe) ver-
mischt, darunterriihren, Walnusse und Rum
dazugeben.

2 leicht gehaufte T! Backpulver

100 g grobgeschnittene Wal-

nisse
3 &l Rum

Rote Riiben
mit Sellerie

300 g rote Riiben
200 g Sellerie

1 geh. EBI. Magerquérk :
1 Bechier Bio- oder Sanoghurt

3EBLOL .

1 EBl.. Apfelessi
41 Teel.
Petersilie

In eine gut gefettete und gebroseite Kasten-
form (30 cm lang) fillen und bei 170°
6070 Minuten auf der untersten Schiene
backen.

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

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

. Nefsilookeu‘. g

’-Zuberentung.,Dle Toten. Ruben oy

schiilén und raspeln; Den Sellerie :
. schiilen; den zarten Teil der. Knolle:
fein reiben. Aus Quark, ‘Bio- ‘oder.
‘Sanoghurt, O, Apfélessig und dew
‘Hefe{lockeu eine simige SoBe
zubereiten und mit den Gemiise
vermengen. Mit Petersilie anrichten.

Wirsing-Rettichsalat

300 g Wirsing

200 g Rettich oder Ra(lleschen

6 EfL. O

2 EBL. Apfelessig

172 gestr. Teel. Cenoviy /ﬂux'&_
I ESL. Edelhefe

Schnittlauch

Zubereitung: Den Wirsing vierteln,
die Deckbiitter, den Strunk und
die dicken Adern entfernen. Den
Wirsing kurz waschen und fein
schuuister. Den Rettich siiubern, grob
raspeln und unter den Wirsing mi-
schen. Ol, Apfelessig, Ce.ovis,
Edelhefe und Schnittlauch zu einer
SoBe verquirlen und mit der Roh-
kost gut vermischen.

von acm remmeemanienen Weizen-

n Knetern eines
.ise in das Mehl

nen, spitzen Sdgeschliffmesser auf-
schneiden. Mit Butter bestrichen
munden sie vorziiglich.



Zutaten:
1 Blumenkoh!
75 q gehackte Haselniisse
Saft einer Zitrone
a Ltr. Creme fraiche oder
saure Sahne
I Teel. Meerrettich
Salz, Pfeffer, Honig

Zubereitung:
Blumenkohl fein reiben. mit Zitronensaft betraufeln und
mit den restlichen Zutaten mischen.

Variationen:
1 Blumenkohl-Salat mit gekochten, gehackten Eiem und
Schnittlauch bestreuen.

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

Blumenkohl mit
Mohren und Feldsalat

200 g Blumenkoh!
200 g Méhren
100 g Feldsalat

1 kleine Zwiebel
APetersilie
5gr. EBL O1
1 gr. EBl. Apfelessig
1 Messersp. Delikata
1 Messersp. fv-u._sola_

Zubereitung: Den Blumenkohl wa-
schen und zerlegen: Die Mghren
unter flieBendem kaltem Wasser
gut biirsten, éltere M&hren hauch-
diinn schilen. Den Blumenkohl
raspeln, die Mdhren reiben.

Den Feldsalat waschen, gut ab-
tropfen lassen und fein schneiden,
Zwiebel und Petersilie fein wiegen
und mit dem Gemiise vermischen.
Aus O, Apfelessig und den Ge-
wiirzen eine SoBe anriihren und die
Rohkost(djarin vermengen.

Klare Briihe
mit KloBchen

11 Wasser

1 EBL. Vitame-Brube

2 Eier

1 Prise Muskat

2-3 7eel. /-/e/.«_ Lo cleee
Weizenvollkornmehl nach Bedarf
Petersilie

Zubereitung; Wasser mit /{éane-
B+ukhe zum Kochen bringen.
Inzwischen die Eier mit Muskat und
K e fefloeken erriihren und so
viel Mehl beigeben, bis ein mittel-
fester, abstechbarer Teig entsteht.
Mit einem Teelbffel haselnuBgroBe
Kl5Bchen abstechen und in der heiBen
Cenovis-Briihe 10 Minuten leise
ziehen lassen.

Mit Petersilie anrichten.

%% 7/(//4(/

Aus den angegebenen Zutaten einen geschmadigen o
arbeiten. 70 e natew Lneben

. Teigruhe: 15 Minuten
“’ Teigruhe: 7-10 Minuten aut dem Riech

12-16 Stick

Den Teig nach der 1. Teigruhe Aee / d;'g

awsy /c"rﬂ—tiu,

Backen:
20 Minuten ba

22090 mit Damp!

~ Zucchini-Reis-Auflauf
fiir 4 Personen
250 g Naturreis

3/8 | Wasser
1/4 | Milch
gekodrnte Briihe
Salz
4 EL Ol
1 Zwiebel
1 kg = 0,5 kg Zucchini oder
anderes Gemiise
3 Eier
50-70 g geriebenen Kise
1 Bd. Petersilie
Majoran, Basilikum
Kréutersalz
| Streuwlirze
Salz

Buttefiockechen

| Gewaschenbn Naturreis in kochen-
des Wasser, das gut gewdirzt ist ge-
ben. 25 Minuten quellen lassen,
dann die in der Zwischenzeit er-
wérmte Milch zugieBen und noch-
mals weitere 20 Minuten quellen
lassen.
Gewiirfelte Zucchini un! Zwiebel-
stiicke in Ol andiinsten. Mit den Ge-
wiirzen kraftig abschmecken.
Reis, Zucchini, Kése, Petersilie und
verquirlte Eier in eine Schiissel ge-
ben, mischen, nochmals ab-
schmecken. Alles in eine Auflauf-

| form geben, mit Butfe~rTsck-
chen belegen und bea'é&? °C ca.

! 45 Minuten im Backof cken.

~
Moy

Gebackene Bananen

125 g Mandeln . 4 Bananen® 1Zitrone (Schale
unbehandelt) - 2 EBI. flissiger Honig -

20 g Butter

Fdr die Form: Butter

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Backzeit: 5-10 Minuten

Die Mandein bruhen, schalen und in Stifte
schneiden. Den Grill oder den Backofen aut
230 °C vorheizen. Die Bananen schalen, der
Lange nach halbieren und nebeneinander in eine
gebutterte Auflaufform legen. Die Schale der hal-
ben Zitrone abreiben und den Saft der ganzen
Zitrone auspressen. Die Bananen mit Zitronen-
saft betraufeln. Den Horfig it der abgeriebener
Zitronenschale verrihren und die Frichte damit

i bestreichen. Die Mandein und die Butter in

| Flsekchen auf den Bananen verteilen. Die Form

auf der oberen Schiene des Backofens oder un-
ter dem Grill 510 Minuten Uberbacken.



Chinakohl
mit Bio-
oder Sanoghurt

500 g Chinakohl

I Becher Bio- oder Sanoghurt
1gr. ESL O1

1 gr. EBI. Zitronensaft

1 gestr. EBl. Tomatenmark

1 EBI. Edelhefe

I Messerspitze Delikata -
Schnittlauch '
Petersilie

Zubereitung: Den Chinakohl wa-
schen und fein aufschneiden. Das
duBerste Strunkende nicht mitver-
wenden. Aus Bio- oder Sanoghurt,.
01, Zitronensaft, Tomatenmark,
Edelhefe und Delikata eine simige
SoBe zubereiten und den China-
kohl sowie die feingeschnittenen
Kriuter darin vermengen.

Quarksofe mit Pellkartoffeln vom Blech
Kartoffeln mit Schale waschen, halbieren und
mit Schnittfliche auf gefettetes Blech legen. Mit
O! bepinseln und Kriutersalz dariiberstreuen; je
nach Geschmack auch mit Kiimmel. v

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

Inzwischen Quarksof3e zubereiten.

Quarksofie
250 gMayerguark + 3 EL Creme
« 2 saure Gurken
3 Tomaten
1.2 Gurke
7 Puprikaschote
1 EL Senf
7E1L Hefeflock eu
! EL Obstessig
Krdutersalz, Paprika
stifie Suhne oder pflanzliche Briihe

Paprika - Tomaten - Salat

Zutaten:
250 g Paprika in Streifen geschnitten, 250 g To-

maten
Wiirfel

Tunke:

in Scheiben. geschnitten, 1 Zwiebel in
geschnitten

2 EBI. Obstessig. 2 ERI. kaltgeprefBtes Ol. 3 EBI.

Schnittlauch.

1/2 Teel. Kriutersalz

Frdnkischer Bohnentopf

500 g gnine

400 g Kartoffeln, netto
250 g Karotten, netto
75 g Zwiebein

Bohnen, netto Die Bohnen fein schneiden, die Kartoffein,
Knoblauch und Zwiebeln wiirfeln, die Karot-
ten scheibeln und mit Wasser, Volimeersalz

und Frugola ¢a. 30 Minuten kochen.

2 Knoblauchzehen -+»

1', | Wasser

1 7l Vollmeersalz

2 Tl Frugola

40 g Weizenvollkornmeh!

Das frisch gemahlene Weizenvollkornmehl,
mit etwas Wasser verrithrt, dazugeben und
kurz aufkochen lassen. Mit Sojasauce und
feingeschnittenem Bohnenkraut wiirzen, ein
Stiickchen Butter darin zerlassen.

3 E! Sojasauce

A4 El

20 g Butter

it

|

Gurken, Tomaten und Paprikaschote wiirfeln;
mit Qiark und anderen Zutaten verrithren. Mit
Sahne oder pflanzlicher Brithe auf gewiinschte

Beschaffenheit bringen.

Bohnenkraut

NuBecken

500 g Weizenvolikornmehl

1/4 TL Vollmeersal:z

2 TL Backpulver —

2 Erer

125 g Honig %{

150 g Butter u

Belag:

250 g grob gemahlene Has

125 g Butter

150 g Honig

5 EL Sahne

172 TL Vanillegewiirz
Aus Mehl und restlichen Zutaten einen Knetteig
herstellen, 1/2 Stunde ruhen lassen({/&&/&&ya«&

Die Zutaten fiir den Belag aufkochen, dann
abkiihlen lassen.

Teig auf gefettetem Blech ausrollen, mit dem
Belag bestreichen.

30 Minuten bei 190 Grad backen.

Nach dem Abkiihlen in Dreiecke schneiden.



200g Feldsalat Feldsalat putzen, waschen und abtrop-
2 Orangen fen. Orangen schilen, halbieren und in
1 Zwicbel Scheiben schneiden. Zwicbel feinhak-
Y1 saure Sahne . ken ' :

Pfeffer, Salz
cinige Trop,'en Honig
1 Prise Ingwerpulver

. Dic ubri-

gen Zutaten zu ciner Marinade rithren
und alles vermischen.

Karotten mit Feldsalat

5 El kaltgeschlagenes Of

2 El Obstessig

1E geriebener
Meerrettich

500 g Karotten
100 g Feldsalat (Rapunzel)

Die Porreestangen griindlich waschen und in fingerdicke Scheiben

. schneiden,
S(f0g Porree (vorbereitet gewogen)

60g Butter
& 322(&[%(',, €81, Weizenmehl
" 79 heiBe Brohe
etwas Salz
1 Eigelb

4 EBI. Sahne zum Verquirlen ~ abziehen.

Das in kleine Wiirfel geschnitiene Brot-

Das Fett bei starker Hitze zerlassen und den Porree kurze Zeit
darin erhitzen. Dann das Mehl dariiber streven und kurze Zeit
miterhitzen. Die Briihe unter Rishren hinzufigen, zum Kochen
bringen und den Porree bei schwacher Hitze gar kochen lassen,

Die Suppe mit Salz abschmecken und mit dem verquirlien Eigelb

' In etwas heifler Butter

brdunen und kurz vor dem Anrichten in die Suppe geben.

Kochzeit: 20—30 Minuten.

| ten Apfel gut untermischen, den

5 mittelgroBe, séuerliche, ungeschdlte
Apfel, Saft von 1Zitrone, abgeriebene
Schale von % Zitrone, 2 EL fliissiger
Honig oder Ahomsirup, Prise Zimt,
50 g gewaschene Korinthen,

50g Butter, 2 Eigelb,

2 steifgeschlagene Eiweil3,

Jje 1 EL fliissige Butter und

Brésel zur Formn

2hr

Die entkernten Apfel]klein wiirfeln, in

Schiissel mit Zitronensaft und -schale, !
Honig, Zimt und Korinthen vermi- |
schen, zudecken und !%-1Stunde |
ruhen lassen. Dann Butter schaumig |

rithren, Eigelb zugeben, die vorbereite- |

Eischnee unterheben. Masse in vorbe-
reitete flache Form fiillen, etwa
40 Minuten bei 180°C im vorgeheizten
Ofen backen, heil3 servieren.

Variationen

> Statt schaumig geriihrter Butter
0,21steifgeschlagene Sahne neh-
men, die mit Gabel verriihrten Eigelb
unterzichen und unter die Apfel
mischen (Eischnee zuletzt!). In die-
sem Falle wegen des gréBeren Volu-
mens groBere, weitere Form neh-
men.

> Eigelb kann entbehrt werden. wenn
restliches vorhandenes Eiklar zu ver
werten ist.

Ol mit Essig cremig rihren und mit dem"
geriebenen Meerrettich vermengen,
R

Die Karotten mit der Rohkostmaschine feln;
stiftein und mit dem gut gewaschenen, abge
tropften Feldsalat in der Salatsauce gut <%
mischen. '

Nudel-
Champignon-Auflauf

5008 belcely e Nudeln,

2 EL Tomatenmark,

I EL sifle Sahne, Kriutersalz,
500 g Champignons, | Zwiebel,

2 EL OI, Pfeffer, Muskat,
Liebstockel, Petersilie,

Knoblauch, geriebener Kise,
Butterfléckchen.

Die Nudeln mit Tomatenmark und
Sahne und evtl. Kriutersalz ab-
schmecken.

Die geputzten Champignons in
dicke Scheiben schneiden. Die ge-
hackte Zwiebel in dem Ol golden
diinsten, Champignons dazugeben,
mit Kriutersalz, Pfeffer, Muskat
und Liebstdckel abschmecken. Die
gehackte Petersilie und den durch
die Presse gedriickten Knoblauch
dazugeben, alles kurz diinsten
(5-10 Min.). In eine gebutterte
Auflaufform eine Schicht Nudeln
legen, darauf Champignons, wieder
Nudeln, oberste Schicht Nudeln.
Obenauf geriebenen Kiise streuen,
Butterfléckchen draufsetzen. Im

. vorgeheizten Ofen (200 Grad) 30

Minuten iiberbacken.
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Sesamkndackebrot

Ein 8uBerstschmackhaftes, knusp-
riges Kndckebrot, das ohne Trieb-
mittel gebacken wird.

(Farbtafel Seite 188)

ZUTATEN

300 g Dinkel

1TL Salz

30 g Sesam

30 g Butter

Y4 1 lauwarme Milch

ZUBEREITUNG

Den Dinkel feln mahlen,

Mit dem Salz und dem Sesam
mischen und zusam men mit der
Butter und der lauwarmen Milch zu
einem ‘weichen Telg verkneten, der
nicht n:ehr kieben solite,

Ein Backbleca elnfetten und den
Telg je nach Beschaffenhelt ent-
weder sehr diinn ausrollen oder
ausstreichen. (Wenn Sie lhre
Hénde dazu anfeuchten, geh es
ohne Schwierigkeiten.)

In etwa 6 x10 cm groBe Rechtt cke
ausr¢ delnuna mit einerGabel ein-
stech :n.

Den Backon aut 290C vor-
heizen.

Das Blech auf dle unterste Lelste
schleben und das Knackebrot
etwa 30 bis 40 Minuten backen.

Die Backzeu richtet sich danach
vie knusprig Sle thr Knéckebrot

winschen.

in einer Blechdose oder in Alufolie
eingewickelt, bleibt es mehrere

Tage frisch.

Milcly od .

Englische
Frithstiucksbrotchen

500 g Weizenvollkornmehl

3 gestr. Teel. Backpulver

9 leicht geldiv fel. Vollmeersalz
500 g Magemiark

4/2 Eigelb

1 gestr. EBIL. Honig

A2 Eigelb zum Bestreichen

Von dem feingemahlenen Weizen-
voltkornmehl 450 g mit dem Back-
pulver und dem Salz gut vermischen.
Quain, Eig.'Ib und Honig sorgfiltig
verriihren u 1d mit den Knetern eines
Riihrgerite: l6ffelweise in das Mehl
einmengen. Das restliche Mehl auf
dem Backbs :tt einarbeiten. Der Teij
soll feucht scin, aber nicht kleben,
eventuell noch etwas Mehl
dazugeben.

Zwei 5 cm dick 2 Rollen formen, m :
einem EL!4ffe] 15-20 Brétchen at
stechen, auf eili ficht gefettetes
Blech setzen, kurz gehen lassen, und

mit{verquirltem Eigeltbestreichen. Odc/ !M'{;l

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 Sigeschliffmesser auf-
schneiden, Mit Butter bestrichen
‘munden sie vorziiglich,



o avon Roggen aed

oot v o etuomhaus, in der Muhle
vdct o L e eer cus coner Mischung von
e, Wonoon, Goeste, THafer, Hirse, wie es in
Wactiand's Kpvesazusarnmengestellt ist (erhilt-
Gohm Rieeerteoisy orgestellt. Von dieser Mi-
Cang waJon 2 asleitel durch eine alte Katfee-
ndbies i cuon Mixappatatoderin einer Getrei-
Saaoblyerob pescluotet. Das Mahllen mu)f3 je-
doexr Lt e vor der Zubereitung vorgenonia..

?,zy'ﬂ'- FOSUMOUbEIES:

W

) TN ae katne 1 1des

Y & R telt es k,elm' Rolle, Pb die Getreide Das Wasser oder die Brihe in einem grober
mu-e mit Mahl 7 2n oder etnem Siahimahl- Topf zum Kochen bringen. Wahrenddessan den
werk arbeitet. Rosenkoh! putzen, waschen. die Roschen iz

: S\ : < halbieren und rmri dem Krautersalz i das ko-
i, JOTT -aahica! D natine . »

Nicht aut Vorestuahica! Das gemauicne Ge Chende Wasser geben In etwa 5-10 Minuten ga
ireide wird mit ungekoclitem kaltem Leitungs- kochen. Den Roggen und den Weizer mitteitein
wasser zu einem Breigerithrt und 12 Stunden ste- schroten. Den Schrot unter Ruhren in die ko-

. ; PR : . chende Suppe einstreuen. noch 2-3 Minuten ko-
hengelassen. Die Wassermenge wird so berech- chen. Die Gewdirze zufugen. Den Eintopt nut den

_net, daB nach der Qucl'ung nichts weggegosser Hefeflocken und der Sahne verteinerr una fe.n
cu werden braucht. Nach 12 Stunden wird dieser gehackte Krauter dazugeben Nochmiais mit
Brei genuBfihig gemacht durch Zusatz von fri- Krautersalz abschmecken.

schem Obst (je nach Jahreszeit), Zitronensaft,
1 Teeloffel Honig (nur manchmal; regelmiBig
Honig kann Karies ¢.zeugen), | EB16ffel Sahne,
geriebenen Nilssen,nach Art des Bircher-Ben-
ner Mislis. !

Solange verfiigbar, sollte man immer einen
Aptel hineinreiben und sogleich untermischen,
bevor er braun wird. Der geriebene Apfel macht
den Frischhornbrel besonders luftig und wohl-

2

Die Suhne steif schlagen Den Horug, den 2itro
nensafl, den Zimt und die Vanille burz unter die

sobinechond. Sahne schiagen. Die Apfel moglichst mit der
Statt dicser Zubereitung kann der Kornerbrei Schale grobreiben und vorsichtig unter die Sah-
bt foghurt, Mileh oder Saucermilch zube- ne mischen.
ot cerden Indiesem iall mitssen die anderen Varlante: Apfel-Nui-Sahne
S *weglbiciben, da die Kombination bei 30 g geschalie Wainisse (etwa 10 Nufihalften)

, TR Vo b N A - grobreiben und zusammen mit den geriebenen
-+ ophadbchen Unvertiliglichkeit hervor- Rpfeln unter die steifgeschiagene Saghne S on
Variante: Apfelsalat und Apfel-NuB-Salat -
Noch einfacher st es, wenn Sie e Aptel risben
it den Gewdrzen und eventuel! den Nussen so
wig der flussigen Sahne riuschen Hierber kon-
iien Sie auch etwas weniger Sane niehmen






Lebensmittelzusatzstoffe

Unbekannte Schluckobyjekte

In den Niederungen unserer
Nahrungsmittel kennt sich Udo
Pollmer, der Autor dieses Bei-
trages, aus wie kaum ein zwei-
ter. Der selbstandige Lebensmit-

’..teIChel1ker berdt Institutionen

>ei Umweltschutz- und Erndh-
rungsfragen. Daneben arbeitet er
als Publizist. 1982 verdffent-
lichte er gemeinsam mit Eva Kap-

felsberger den Nahrungsschocker
"IB und stirb", der im DTV-Ver-
lag erschienen ist,

Im Mirz 1985 wurde manchem
Bayern sein liebstes Hobby kraf-
tig vergellt. Ermittier des Lan-
desuntersuchungsamtes fiir das
Gesundheitswesen, Erlangen, wa-
ren einigen Bierbrauern auf die
Spur gekommen, die die Sache mit
dem Reinheitsgebot moglicherwei-
se ganz falsch verstanden hat-
ten. Vielleicht um ihre Gersten-
kaltschale noch natiirlicher und
reiner hinzubekommen, hatten sie
ihrem Gebrdu ein paar Kérnchen
Bromessigsaure beigemixt. Die

. farblosen Kristalle werden sonst

4/87

-in Brauereien als Desinfektions-
mittel verwendet und reizen Haut
und Schleimhidute. Nahe verwandt

sind sie ilibrigens mit Bromessig-
sduredthylester, besser bekannt
als beiBendes Trénengas.

Laut Gesetz ist alles
ganz harmlos

Was die bayerische Ekel-Anek-
dote vom téaglichen Leben unter-
scheidet ist allein der Umstand,

dafl diesmal Schuldige gefunden
wurden. Ausnahmsweise war eben
mal ein Mittelchen beigemischt
worden, von dem - Pech fiir die
Tranenbréuhersteller - bereits
bekannt war, daB es der Gesund-
heit abtraglich dst. Gemeinhin

ist man sonst sehr viel vorsich~

B et S V]

tiger 4n der Wahl der Mittel,
Was wir tagtdglich an Chemie in
uns hineinkauen und schliirfen,
wurde zuvor von Experten so lan-
ge gepriift, bis es endlich unbe-
denklich ist.

Unser Lebensmittelgesetz
schreibt vor, daB unseren Nah-
rungsmitteln nur ungefahrliche

Zusatzstoffe beigemengt werden.
Seit einiger Zeit miissen Lebens-
mittelhersteller auf der Packung
angeben, womit sie 1hre Speisen
oder Getrdnke "verfeinern". Die-
se Pflicht gilt ziemlich ein-




heitlich fiur die gesamte EG.
“"Ziemlich einheitlich" bedeutet
in diesem Zusammenhang, dafB fir
die Bundesrepublik ein paar Ex-
trawiirste gebraten wurden, Hier-
zulande gibt es die meisten Aus-
nahmeregelungen. Der gesetzliche
Schutz vor Gift im Essen, die
bisherigen Lebensmittelskandale
belegen das, hat groBie Lécher,
Die Vereinheitlichung auf eu-
ropdischer Ebene hat uns die so-
genannten “E-Nummern" beschert.
Das sind die vielen Zahlen, die
Jetzt auf manchen Verpackungen
stehen, und von denen niemand
weiB, was sie 2u bedeuten haben.
Seitdem stehen bisweilen die
Kunden vor den Regalen und spie-
len frohliches E-Nummern-Raten,
pinen Sinn erfiillen diese Zahlen
.1t Sicherheit: Sie sind sehr
viel positiver als nackte Fak-
ten. Oder wiirden Sie unbedingt
ein Fertigmenii kaufen, das mit
so seltsamen Dingen befrachtet
ist wie mit Propylenglykolalgi-

nat. £ 405 Kklingt einfach sehr
viel netter.

Die Kennzeichnungsvorschriften
sind juristisch in Ordnung, nur
sind sie manchmal recht unver-
stindlich, Iwar missen bei-
spielsweise alle geschwefelten
Lebensmittel gekennzeichnet wer-
den, aber die, {iber die wir am
meisten Schwefel aufnehmen - die
Weine ~ diirfen auf die Angaben
verzichten, Wer iibrigens unge-
schwefelten Wein verkaufen will,
kann schon mal einen ProzeB an
den Hals bekommen. Der Grund:
Der Hinweis wiirde beim Verbrau-

cher den Eindruck erwecken,
Schwefel sei etwas Ungesundes.
Und dieser zutreffende Eindruck

wiirde der geschwefelten Konkur-
renz das Geschaft vermasseln.

Und so etwas ist dann unlauterer
Wettbewerb,

Ein gewisses MaB an Spitzfin-
digkei1t kann man Lebensmittelju-
risten ohnehin nicht absprechen.
So gibt es beispielsweise einen
Stoff namens "Lysozym", der zur
Konservierung von Kise verwendet
wird, Bei uns 1st seine Kenn-
zeichnung nicht erforderlich, da
der konservierende Stoff juri-
stisch kein Konservierungsstoff
ist. In der Schweiz hingegen ist

Lysozym eben gerade deswegen
verboten -~ Schweizer Juristen
wollten die Haarspalterei von

Worten nicht mitmachen. Weiteres
Beispiel: In der Bundesrepublik
ist es langst untersagt, Mehl zu
"bleichen", Stattdessen wird
jetzt '"die Krume aufgehellt',




was im Effekt oeuf das gleiche
herauskomst, nur hat das Kind
einen anderen, freundlicheren
Namen bekommen.

Selbst so mancher Fachmann
weiB nicht genau, iiber wieviele
Zusatzstoffe aus Chemie und Bio-
chemie unsere Industrie eigent-
Tich verfiigt. Schidtzungen
"schwanken zwischen 2,500 und
5.000 Préparaten. Wozu brauchen
wir - nein, wozu braucht die
Industrie diese ungeheure Viel-
falt von Emulgatoren und Stabi-
lisatoren, von Hydrocolloiden,
Schmelzsalzen und Antioxidan-
tien? Wozu all die Geschmacks-
verstirker und Aromatisierungs-
hilfen? Und das, obwohl es der
Menschheit jahrtausendelang ohne
weiteres moglich war, Brot ohne
’-Kunstsauer zu backen, Kise ohne
_ 160b herzustellen und wirklich
leckere Gemiisesuppen ohne modi-
fizierte Starken zu kochen.

Konservierungsmittel zerstoren
Arbeitsplatze — Die Natur als
Feind der Industrie

Der Lebensmittelindustrie geht
es heute vornehmlich um andere
Dinge als um die Konservierung.
Sie strebt nach neuen Ufern. Da-

"bef will sie sparen, vor allem
an Arbeitskriaften., Denn die ko~
sten am meisten Geld. Den Platz

des Backermeisters nimmt heute
Kollege Computer ein. Der steu-

ert die vollautomatischen Back-.

straBen, lenkt Mehl-, Wasser-
und Hefedosierung. Hochgeschwin~
digkeitsmixer kneten den Teig,
der anschlieBend auf Fliefllban-
dern durch Hitzezonen transpor-
tiert wird, bis die Teiglinge
fertiggebraunt und in PVC-Folien
eingeschweiBt die BackstraBe
verlassen, Deklaration: Brot.
Das geht nicht ohne Chemie.
Sie paBt den Teig den Maschinen
an, Fiir den Computer wurden des-
halb  Zusatzstoffe entwickelt,
die ihn auch ohne Mithilfe der
empfindlichen Sauerteigbakterien
einen Teig zustande bringen las-
sen. Heute hat der Kunstsauer
den Sauerteig abgelést; chemisch
hergestellte Sauren - die
gleichwohl natiirlich klingende
Namen haben - wie Milchsaure,
lZitronensdure, Essigsaure und
Weinsdure, ersetzen die biologi-

" Lebensmittelindustrie,

sche Teigbi1durgf 'Soll ein End-
ergebnis stets atggleiche Be-
schaffenheit _haber®, bekannte
Susanne Langguth,: ‘Lobbyistin der
"so muB
die  Natur “korrigiert -werden.
Hinzu kommt, daB bei fortschrei-’
tender Technisterung -und Auto-
matisierung nur gleichbletbende
Eigenschaften .... wie FlieBver-
halten, Wasserbindung, Eignung
zur Verformung, Bindefdhigkeit
usw, einen storungsfreien Lauf
der Maschinen garantieren,”

Fletschfabrik: Archipel Gulasch

Die Natur muB also lernen,
endlich maschinenfreundlich zu
arbeiten. Dabei hilft ihr die
Chemie, Wie unsere Lebensmittel-
industrie der offensichtlich
sehr zuriickgebliebenen Mutter
Natur auf die Spriinge hilft, mag
ein Beispiel zeigen: Wird Gu-
lasch 1in grofien Mengen herge-
stellt, sinken die Fleischstiick-



chen in der SoBe gewshnlich auf
den Kesselboden. Schuld daran
ist das Gesetz der Schwerkraft,
das einfach nicht begreifen mag,
daB durch sein technologiefeind=-
liches Verhalten beim Abfiillen
in die ersten Dosen nur Briihe
und 1in die letzten nur Fleisch
kommt. Damit kann die garantier-
te Mindesteinwaage nicht einge-
halten werden, Eine Erhéhung des
Fleischanteils verbietet der
Preiskampf. "Macht nichts", ha-
ben sich dfie Gulaschkanonen in
der Industrie gesagt, ‘'wir
schaffen die Schwerkraft ab."
Das gelingt mit Alginat, Extrak-
ten aus Algen, die die Fleisch-
stiickchen im Kessel in der
Schwebe halten. Dank des Zusatz-
stoffes kann Gulaschsuppe heute
einfach und vollautomatisch ab-

P™efiillt werden.

Welche Risiken fiir den Ver-
braucher sind mit dem Einsatz
von Zusatzstoffen verbunden?
Prof. Joh. Friedr. Diehl, Direk-
tor der Bundesforschungsanstalt

fir Erndhrung in  Karlsruhe
meint, eine Gefihrdung set
"denkbar unwahrscheinlich",
denn, so der Professor, "sonst
wiren diese Mittel nicht zuge-
lassen worden." Diehl stellt
klar: " Dabei sind diese Stoffe

sorgfiltig geprift und werden
nur dann zugelassen, wenn {hre

~ gesundheitliche Unbedenklichkeit

und ihre technologische Notwen-
digkeit nachgewiesen ist,”

Zugelassen im Lebensmittel-
recht war bis zum jiingsten
Weinskandal das Frostschutzmit=-

tel Diathylenglykol fiir das Ge-
nufimittel Tabak. Schon in einem
simplen Chemie-Lexikon ("Fachle-
xikon ABC-Chemie") hitten die
Zusatzstoff-Tester auf Seite 286
nachlesen kénnen, daB die Zutat
"auBerordentlich giftig" ist, da

sie sich im Organismus anrei-
chert,

Unverstiandlich auch, daB das
Arzneimittel Thiabendazol zur
Oberflachenbehandlung von Zi-
trusfriichten verwendet werden

darf. In der Kombination mit ei-
nem anderen 2zugelassenen Scha-
lenbehandlungsmittel (Orthophe~
nylphenol) 1oste die umstrittene
Substanz im Tierversuch wieder-
holt Blasenkrebs aus,

Erlaubt ist auch Schwefel
("Sulfit"). Mit ihm darf ein
Produkt konserviert und geschont
werden.  Nebenwirkungen halten
kritische Fachleute fir denkbar
wahrscheinlich, nicht nur, weil
Sulfit Vitamin B, zerstort. Die
meisten Bundesburger haben mit

Sulfit berefts schmerzhafte Er-
fahrungen gemacht: Kopfschmerzen
und Magenbeschwerden sind die
héufigsten Nebenwirkungen, be-
sonders nach dem GenuB von ge-
schwefeltem Wein. Inzwischen
wurde der Tod eines Asthmatikers
bekannt; er hatte geschwefelte
Kartoffeln gegessen. Zugleich
verdichten sich Hinweise auf ein
erhbhtes Lungenkrebsrisiko. Aber
nicht einmal die Diskussion um
das Umweltgift Schwefeldioxid,
einer der Hauptverursacher des
Waldsterbens, vermochte den Zu-
satzstoff Schwefeldioxid in Fra-
ge zu stellen,

Das Mirchen von E 330
Falsche Liste in Frankreich

Nicht viel anders beim Nitrat.
Als Umweltgift im Trinkwasser
gefiirchtet (Hochstgrenze 50 Mil-
ligramm pro Liter), diirfen Metz-
ger und Wurstfabriken bis zu 600
Milligramm Nitrat pro Kilogramm
zur Rotfiarbung von Schinken ver-
wenden. Die Unglaubwiirdigkeit
der Beschwichtiger von Amts we-
gen und die verschleiernde De-
klaration auf den Verpackungen
muBten den Verbraucher verunsi-
chern. Ein guter Nahrboden fiir
Geriichte aller Art. Eine beson-
dere Variante sind jene schon
fast als Flisterpropaganda wei-
tergereichten Listen, die angeb=-
lich ein franzosisches Kranken-
haus zusammengestellt  haben

Gefalschte Liste aus Frank-
reich (AusriB). Sie sorgte bei
vielen Verbrauchern fiir Unruhe,
doch etliche Angaben sind falsch.

Gefédlschte Liste liber
getahrliche Zusatzstotfe

STUTTGART (lsw). Das Gesund-
heitsministerium hat jetzt vor gee
fiischten Listen ber angeblich ge«
sundheilsschidliche  Zusatzstolle
in Lebensmitteln gewnrnt

In Teilen des Landes seien Listen
in Umlaul gebracht worden, in der
die meisten auf EG-Ebene tugelas-
senen Lebensmittelstolle aufgeli-
stet und mit Bewertungen wie . un-
schédlhich, harmlos, gelshriich
krebserregend” versehen seien. Als
Autor dieser Liste wurden die
Krankenhauser Viliejuife, Chau-
mont und Chauny genannt. Neuer-
dings, %o das Gesundheitsministe-
rium, werde auch konkret vnr be-
summten Firmen und Produkien
gewnrnt Tatsachhich halwe die Be
urietlung der Zusatzstolfe sul den

*r=  miner  winsanschalllichen
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soll. Auf dtesen fotokopierten
Zetteln wird € 330 als "krebser-
regend" gebrandmarkt. Wenn das
stimmt, dann miiBte der Verzehr
von Zitronen und Orangen unwei-
gerlich zum Tode fihren, denn
E 330 ist schlichte Zitronensau-
re. Im Gegenzug werden schadli-
che Verbindungen als "harmlos"
bezeichnet.

Fiir die Lebensmittelindustrie
war diese in der Tat haarstriu-
bende Liste eine willkommene Ge-
legenheit, aus der Defensive zu
kommen, Hermann Bahlsen, Keks-
hersteller, auf einem Kongref}
der Branche: "Diese Liste....
dient keinem anderen Zweck als
dem, die Angste der Menschen fiir
politische Zwecke 2zu millbrau-
chen. Unsere Ernahrungsindustrie

’-dst hier zwar vordergriindig an-

M hauptet,

4/87
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gegriffen, die tatsidchlichen
liele der Verfasser sind aber
ein anderer Staat und eine ande-
re Gesellschaft.,"

Man muB wohl schon ein sehr
schlechtes Gewissen haben, um
sich zu solchen Peinlichkeiten
hinreiflen zu lassen. Solche Li-~
sten sind natirlich ebensowenig
gerechtfertigt und hilfreich wie
der pauschale Verharmlosungsver-
such von Prof. Diehl.

Die Wahrheit liegt so ziemlich
in der Mitte. Die Grenzziehung
zwischen "gut" wund "bose" ist
bei der Chemie der Zusatzstoffe
nicht einfach. Die wenigsten
Verbindungen sind fiir den Men-
schen so eindeutig schadlich wie
Nitrat, Sulfit oder Thiabenda-
zol. Das Problem 1liegt in der
Risikoabschatzung. So wird be-
Siilstoffe seien vollig
unbedenklich, obwohl sich be-
reits vor Jahren in Tierversu-
chen herausstellte, daB hdhere
Konzentrationen Blasenkrebs for-

dern. Der SiiBstoff Saccharin

_wird heute in Verbindung mit an-

deren Stoffen verwendet, um bei
Versuchstieren experimentell
Blasenkrebs 2zu erzeugen. Nach

heutigen Erkenntnissen 16st Sac-
charin zwar keinen Blasenkrebs
aus, kann ihn aber fordern, Ist
ein solcher Stoff dann schon
"krebserregend"? Als Arzneimit-
tel fiir Diabetiker gehdrt Sac-
charin mit Abstand zu den si=-
chersten Medikamenten. Fiir den
Gesunden stellen SiiBstoffe aber
ein sehr kleines aber vermeidba-
res Risiko dar.

Die Geschichte der Zusatzstof-
fe kennt viele bose Uberraschun-
gen., Eine - aus der man aller-
dings bis heute keine Konsequen-
zen gezogen hat - betrifft einen
weit verbreiteten Zusatzstoff,
die Ascorbinsdure, auch Vitamin
C genannt. In unserem Fall dien-
te sie als technische Hilfe in
Mehl, Brot und Gebdck. Ascorbin-

sdure erhoht die Wasser- und
Luftaufnahme des Teiges, das
Backwerk wird grofBer und schwe-

rer. Nun ist aber Vitamin C von
der Natur nicht dazu bestimmt
worden, im Backofen bei Tempera-
turen wvon bis zu 250 Grad zu
verschmurgeln, Beim Backen wird
Ascorbinsdure vollstandig zer-
stort, ihr wichtigstes Bruch-
stick heilt Threonsdure. Einzige
bisher bekannte Nebenwirkung:
Sie erzeugt Vitamin-C-Mangel.
Man darf zwar bezweifeln, daf3

der Brotesser Skorbut bekommen

kann, die Wirkung der Threonsiu-
re diirfte zu schwach sein., Aber
was ist, wenn bei einem anderen
Zusatzstoff ein "Abbauprodukt"
entsteht, das um einiges wirksa-

mer 1ist? Kénnen wir iiberhaupt
solche Effekte zuverlassig vor-
hersagen? Und wollen wir solche

Effekte iiberhaupt erkennen? Wer
die iblichen Testverfahren fir
Zusatzstoffe kennt, darf daran
IZweifel anmelden.

So werden Emulgatoren und An-
tioxidantien nur in unverinder-
ter Form gepriift, obwohl sie bet

der Zubereitung in der Kiiche
haufig erhitzt, ja sogar gebra-
ten werden. Dabei werden sie
teilweise zerstort und es ent-
stehen zahlreiche neue, vdllig
unbekannte Verbindungen. '"Die
vielfaltigen Umsetzungen und

Reaktionen", gibt Dr. Klaui von
Hoffmann-La Roche zu bedenken,
die dabei "eintreten kdnnen, die
moglichen psychologischen Aus-

wirkungen und die Bedeutung der
zahlreichen neugebildeten Pro-
dukte fiir die gesundheitliche

Vertrdaglichkeit sind noch weit-
gehend unbekannt." Der nidchste
Skandal ist vorprogrammiert.

Besonders Siduglinge und Kinder
sind in Gefahr

Eine besondere Risikogruppe
sind Sauglinge und Kinder, denn

sie reagieren auf Zusatzstoffe
empfindlicher als Erwachsene.




Amerikaner haben gerade
Zusatzstoff-IZwischenfall
Landesweit waren

einem Vita-

Und dort war zur Erhéhung
der. Haltbarkeit der Fettzusatz
mit.- einem neuen Antioxidations-
mittel versetzt worden: mit Pro-
Dieser Stoff wird

als besonders si-
er ist auch in
zugelassen.

hinter sich.
Friihgeborene mit
min-E-Priparat behandelt worden,
um mbgliche Komplikationen
Statt Jjedoch
Prognose der Babys
kam es zu zahlreichen Er-
sogar Todesfal-
Verantwortlich war
Emulgator namens Tween,
dato als harmlos galt.
Vor einigen

pylgallat.

nach wie vor
cher eingestuft,
der .Bundesrepublik
in Sauglingsnahrung darf er
nicht mehr reingemixt werden.
wenn sich Klein-
kinder Marzipan, Nougat, ErdnuB-
oder Cornflakes
Mund stecken? Sind sie wirklich
nur fiir Erwachsene bestimmt? Und
was ist mit manchen

zu verbes-

krankungen

Jahren erkrankten
israelischen Kinderho-

Fertigsup—-

einer Nitrit-Vergiftung, die zum
Tode fiihren kann, wenn sie nicht
rechtzeitig behandelt wird.
nachst verlief die Suche
der Ursache ergebnislos,

dings bemerkte das Personal, daB
die Lippen der Kinder immer nach
einer bestimmten
anliefen. Seltsamerweise handel-

ist nicht immer ganz
fach eine klare Grenze zwischen
"giftig" und
Viele Stoffe,

Bedingungen
unter ungewthnli-
Voraussetzungen bedenklich
versucht die
chemische Industrie, die ein In-
teresse am Verkauf ihrer Stoffe
Bedenken durch Ge-
genbeispiele zu zerstreuen. Gern
verweist sie auf unser Kochsalz.
Wiirde man versuchen,

zuzulassen,

"harmlos" zu

Mahlzeit blau

Erst spdter kam die Ursa-
Der Hersteller
Fertignahrung bezog
von anderen Lieferan-

es als Zu-

das wegen seiner Schidlichkeit
in hoherer Dosis nicht so ohne
weiteres mdglich, So streng
seien unsere Gesetze. Nur wird
niemand eine v&llig versalzene
Suppe 15ffeln, weil 1hn der
Salzgeschmack ohnehin stirt. Die
meisten Zusdtze haben praktisch
keinen erkennbaren Beige-
schmack.

Besonders peinlich an dem Bei-
spiel: Die Industrie wurde in-
zwischen Opfer ihrer eigenen
Verharmlosungsstrategie. Che-
misch ist Kochsalz Natriumchlo-
rid. Das Schiadliche am Salz ist
das Natrium, es ist fiir den
Bluthochdruck verantwortlich.
Wird es vom Chlorid getrennt,
kann es geschmacklich nicht mehr
erkannt werden. Viele Zusatz-
stoffe werden als Natriumsalze
eingesetzt, dabei konnen ohne
Salzgeschmack erhebliche Mengen
gegessen werden., Trotz des of-
fentlich immer zitierten Koch-
salzvergleichs hat sich die Le-
bensmittelindustrie bisher kaum
um dieses Natriumproblem gekiim-
mert. Aufgeschreckt wurde die
Branche erst, als aus einem Ver-
suchslabor makabre Ergebnisse
ans Licht der Fachwelt kamen.
Mediziner vom New Yorker Natio-
nallabor hatten auf dem Markt
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erhdltliche Babykost an junge
Ratten verfittert: "Unter den 25
Versuchsratten..., die nur mit
solcher Babykost gefiittert wur-
den, entwickelten alle Bluthoch-
druck. 12 starben und zwei wei-
tere wurden binnen der acht Mo-
nate Versuchsdauer ernsthaft
krank..."

Cobalt macht das Bier schaumi-
ger, einige Menschen krank

Natirlich versucht man durch
Tierversuche solche Risiken zu
erkennen und moglichst auszu—
schliefen. Aber auch bei noch so
sorgfiltiger Priifung bleibt im-—
mer eine gewisse Unsicherheit.
unvor—
hergesehene Risiken ist der Co-
baltskandal:

Eine stabile Schaumkrone gilt
seit jeher als Qualitatsmerkmal
beim Bier. Sie erfordert ordent-
liche Rohstoffe und eine sorg=-
faltige Brautechnik. Wenn es auf
chemischen Wege geliange, den
Schaum zu stabilisieren, wiirde
das Bierbrauen merklich billi-
ger. Wissenschaftlern gelang es
tatsiachlich, dem Schaum auf die
Spriinge zu helfen - schon ge-
ringste Spuren Cobalt im Gebriu,
etwa ein Milligramm pro Maf}, ma-
chen aus einem schlechten Bier
ein gutes.

Cobalt wird in der Medizin zur
Behandlung verschiedener Krank-
heiten in Dosierungen bis zu 300
Milligramm erfolgreich einge-
setzt. Zudem kommen Cobaltspuren
im Vitamin B 12 vor. Das legte
die optimistische Annahme nahe,
Cobalt sei vollig harmlos. Dar-
aufhin wurde in Australien, USA,
GroBbritannien, Belgien und Ka-
nada Cobaltbier gebraut. Mit
schrecklichen Folgen, wie einige
leit spiater der Fachpresse
zu entnehmen war: "Binnen Mo-
naten trat eine Art Epidemie
eines fulminanten Herzmuskel-
schadens .... auf. Es ist unmég-
lich, die vollstindige Anzahl
von Fillen abzuschatzen, die
rings um die Welt auftraten."
Die Patienten 1litten an einem
neuen ungewdhnlichen Krankheits-
bild, viele von thnen starben,

Heute weiB man, daB Cobalt fiir
eine bestimmte Risikogruppe pro-
blematisch ist, fiir alle starke-
ren Biertrinker, dife gleichzei-
tig wenig essen. Der Alkohol
verstirkt im Zusammenwirken mit
einem Mangel an Nihrstoffen die

84 Wirkung des Cobalts. Im Tierver-

such werden Zusatzstoffe ibri-

gens nie zusammen mit Alkohol
gepriift. Cobalt war zum Bier-
brauen 1in Deutschland nie er-

Taubt. Man kann sich die verhee-
renden Folgen unschwer vorstel-
len, die es hierzulande gehabt

"hitte, wenn man sich den bundes-

deutschen Bierkonsum vor Augen
fihrt.

Dennoch sind wir nicht von
Skandalen verschont geblieben,

1958 beispielsweise traten ver-
mehrt  ungewshnliche Hautaus-
schldge auf. Das Verbreitungsge-
biet ‘dieser Krankheit deckte
sich auffallig mit dem Verkaufs-
gebiet einer bestimmten Margari-
nenmarke, die einen neuen, be-
sonders wirkungsvollen Emulgator
gegen das Spritzen in der Pfanne
enthielt., Nach dem Verkaufsver-
bot verschwanden die Symptome
wieder. Es war iibrigens ein elf-
jahriges Kind, das die Mediziner
auf die richtige Spur gebracht
hatte. Es hatte beobachtet, daB
es als einziges Familienmitglied
nicht von der Margarine gegessen
hatte und auch als einziges ge-
sund geblieben war.

Die Liste der Vorfille 1ift
sich problemlos fortsetzen. Ein
boses Erwachen gab es mit dem
Konservierungsmittel Pyrokohlen-
sidureester. Die Farbwerke
Hoechst hatten 1hn entwickelt
und die Elite der deutschen Er-
nihrungswissenschaftler atte-
stierte {hm vdllige Unbedenk-
lichkeit. Erst nach der Zulas-
sung stelite sich heraus, daB
dfese Verbindung zu einem gerin-
gen Teil in Urethan umgewandelt
wird, einem eindeutig krebserre-
genden Stoff. Pyrokohlensidure-
ester muBte verboten werden.

"Natiirlicher™ Riickstand Arsen -
11.000 Kinder wurden krank

Mit der Méglichkeit von be-
denklichen Reaktionsprodukten,
die erst im Lebensmittel entste-
hen, muB prinzipiell immer ge-
rechnet werden. So kénnen aus
Nitrat im Lebensmittel und sogar
erst im menschlichen. Korper Ni-
trosamine entstehen, die im
Tierversuch schon 1in geringen
Konzentrationen Krebs hervorru-
fen konnen. Ein anderes typi-

sches Problem sind Verunreini-
gungen in Zusatzstoffen. Teil-
weise handelt es sich um soge-

nannte natiirliche Riickstinde wie
beispielsweise Arsen 1im Phos-
phat. Als 1955 {n Japan Phosphat

als Stabilisator fir Kindernihr-
mittel zugelassen wurde, kam es
dadurch zu 11,000 Arsenvergif-
tungen bei Kindern,

Kommissionen aller Art garan-
tieren uns Unbedenklichkeit. So
hat beispielsweise die Weltge-
sundheitsorganisation den Ge-
schmackverstarker Glutamat 1n
einer Menge von tiglich etwa 8
Gramm fir vo6llig unbedenklich
erklart. In dieser Zahl ist auch
noch ein Sicherheitsfaktor ent-
halten - iiblicherweise 100 - so
daBl theoretisch ein knappes Kilo
Glutamat harmlos sein miiBte.
Leider gibt es auch hier beson-
ders empfindliche Menschen. Sie
bekommen Kopfschmerzen, einen
steifen Nacken und Hautbrennen,
Der Arzt spricht dann vom Chi-
na~Restaurant-Syndrom (Glutamat
ist 1in der chinesischen Kiiche
sehr beliebt). Solchen Personen
geniigt manchmal schon ein Gramm
der Zutat, beispielsweise in ei-
ner Bouillon, um 2zu erkranken.
Besonders dann, wenn sie auf
niichternen Magen geldffelt wird,

Ein Mitglied jener WHO-Kommis-
sion weiB eine Erkldrung fiir den
Widerspruch zwischen Unbedenk-
lTichkeitserklarung und den of-
fenkundigen Nebenwirkungen: Die
angegebene Glutamatmenge "ist
nicht dafir gedacht, auf einmal
auf niichternen Magen eingenommen
zu werden." Anders ausgedriickt
kann das ja nur heiBen: Den tdg-
lichen Giftmiill 1im Essen kann
man nur dann halbwegs unbescha-
det verdauen, wenn man vor jeder
Mahlzeit ein kriftiges Essen

einnimmt.  ydo Pollmer/Wolfgang Wirtz
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guten

Die wichtigsten Lebensmittel-Zusatzstoffe auf efnen Blick

Appetit...

Gegen die unterlegten Zusatzstoffe 1iegen so viele Yerdachtsmomente vor, daB sie vom Markt genommen

, werden

sollten.

! ' Farbstoffe

Farbstoffe werden zum Firben und Verschtinern von

Lebensmitteln und deren Oberflichen verwendet.

Sie

sollen fiir ein "appetitanregendes”™ und verkaufsfor-
derndes Aussehen sorgen.

Einsatzgebiete: Zuckerwaren aller Art, Marzipan,
Obsterzeugnisse in Konserven, Limonaden und Kolage-
trinke, Puddinge, Eis, Likére, Margarine, Kise und
Fischerzeugnisse.
E-Nr. Name Bemerkungen Farbe
E 100 Xurkumin kommt 1n der Gelbwurzel gelb
vor, Bestandteil des
Curry
E 101 Lactoflavin Vitamin B,, kommt von gelb
Natur aus“in vielen Le-
bensmitteln vor
E 101a Riboflavin- Phosphatester von gelb
S5-phosphat E 101
E 102 Tartrszin kilnst1tcher, allergien— gslb
aus13sender Stoff
E 104 Chinolingelb kiinstlicher, allergien~ gelb
auslosender Stoff
E 110 Gelborange S kiinstlicher, allergien- rot
auslosender Stoff
E 120 Echtes Karmin natiirlicher Stoff, iiber rot
Cochenille eventuelle gesundheits-
schidigende Wirkungen
noch wenig bekannt
E 122 Azorubin kiinst11cher, allergien- rot
auslosender Stoff
€ 123 Amarsnth kinstlicher, allergien~ rot
aus18sender Stoff, ist
in den USA geit 1976
verboten
E 124 Cochenillerot kiinstlicher, allergien- rot
A ausldsender Stoff
E 127 Erythrosin kinst1licher, allergien- rot
auslosender Stoff, Yer-
haltensinderungen bei
E 140 Chlorophylle natiirliche Farbstoffe griin
aund b des Blattgrins
E 141 Kupferhaltige grin
Komplexe der
Chlorophylle
E 150 Zuckerkuldr wird durch Erhitzung braun

von Zucker mit Ammoniak
oder Schwefeldioxid ge-
wonnen, dabei entsteht
in geringer Menge be-
denkliches Methyltmida-
201

E-Nr. Name Beserkungen Farbe
E 151 Brillfiant- kiinst1icher Stoff, 16st schw,
schwarz BN selten Allergien aus
E 153 Carbo medi- Herstellung aus Pflan- schw.
cinalis ve~ zenasche
getabilis
E 160 Carotin kénnen im Korper zu Vi- oran-
tamin A umgewandelt ge
werden, kommen in zahl-
reichen Pflanzen vor,
einige werden aber auch
synthetisch hergestellt
E 160b Bixin, 61l1ge und wissrige Ex-
Norbixin, trakte von Samen, bet
Annatto, Orlean wurden Allergien
Orlean festgestellt
€ 160c Capsanthin, Farbstoffe aus der ro-
Capsorubin ten Paprikaschote
E 161 Xanthophylle natirliche Farbstoffe, oran-
a-f kommen in zahlreichen ge
Pflanzen vor
E 161g Canthaxanthia Verwendung in Briu- oran—
nungspillen verboten, ge
als Lebensmittalzusatz-
stoff hingegen erlaubt.
Yom BGA alx riskanter
Wirkstoff bereichnet
E 162 Beetenrot, natirliche Farbstoffe rot
Bentanin aus der Wurzel der ro-
ten Riibe
£ 163 Anthocyane natirlicher Farbstoff blau,
aus Schalen der roten vio-
Weintrauben, Holunder—- lett,
und Preiselbeeren. rot
E 170 Calcium- mineralische Pigmente, grau-
carbonat iiber eventualle gesund- weiB
he{tsschadliche Wirkun-
gen noch wenig bekannt
E 171 Titandioxid weil
E 172 Etsenoxide u. gelb,
Hydroxide rot
E 173 Alumintum sil=
bear-
grau
E 174 Stlber sil=
ber
£ 175 Gold gold
€ 180 Rupin= kinstiicher, allergien- rot
pigment BK ausldsender Stoff



Konservisrungsstoffe

Konservierungsstoffe verlingern die Haltbarkeit von
Lebensmitteln und erleichtern eine hygfenisch nach-
Vissigere Yerarbeitung.

Einsatzgebieta: Fischprodukte aller Art, Brot,
Fruchtsifte, Limonaden, Backwaren, Fruchtzuberei-
tungen bei Joghurt, Salate, Margarine, Gewiirz— und
SalatsoBen, Mayonnaise, Wein, Trockenfriichte, ge-

trocknete Kartoffelprodukte,

Wurstwaren und Ober-

flichen von Zitrusfriichten.

€ 236 Ameisensiure kann im Kérper abgebaut
werden, in griBeren Dosen
ist sie giftig

E 250 Natriumnitrit behindern den Saverstoff-

E 251 Natrtumnitrat transport im Blut, kdnnen

E 252 Kalimmnitrat mit anderen Lebensmittel-
bestandteilen 1m Kirper
des Menschen zu krebser-
regenden Nitrosaminen
resgieren. Behindern bet
Kletnkindern den Sauer—
stofftransport im Blut.

E 260 Essigsiure natirliches, unschadli-
ches Sduerungsmitte)

E 270 Milchsaure natirliches, unschidli-
ches Sauerungsmittel

E 280 Propionsiure verursacht bei Tieren Ra—
genkrebs

E 281 Natriumpropionat Salze der Propionsiure

E 282 Calciumpropionat

E 283 Kaliumpropionat

E 290 Kohlendioxid Treibgas, auch in der
Atemluft enthalten

Antioxidantien

Antioxidantien behindern Reaktion von Sauerstoff
mit Lebensmittelinhaltsstoffen wund damit den Ver-
derb vor allem von Fetten.

Einsatzgebiete: Suppen, Briihen, SoBen (jeweils in
trockener Form), Kartoffelerzeugnisse, Kaugummi,
WalnuBkerne, Marzipan- und Nougatmasse, Eis, Marga-

rine, Ole, Backwaren uw.

E-Nr. Name Bemerkungen
E 200 Sorbinsaure und gelten als unbedenklich,
Verbindungen da sie im gesunden Kér-
E 201 Natriumsorbat per wie Fettsiuren abbau-
E 202 Kaliumsorbat en, beeintriachtigen den
E 203 Calciumsorbat Eigengeschmack z.B. von
Brot
E 210 Benzoes¥ure und kBrperfremde Substanzen,
Yerbindungen als allergienauslosende
E 211 Matriumbenzoat Stoffe bekannt (z.8. Nes—
E 212 Kaliumbenzoat selsucht, Asthma). Mit
£ 213 Calciumbenzoat diaesen Stoffen konser-
vierte Lebensatittel nicht
Katzen verfiittern, da
schon 5 Promille todlich
sein kinnen. In Kombina-
tion mit E 220 bis E 227
(Schwefel) verstirkte Ne—
bemrirkungen
pHB—Ester und 16sen vergletchsweise
Verbindungen hiufig Allergien aus, bet
pHB—-Ester—Na- hohen Dosen fiihrten sie
triumverbindung bet Ratten zur Verlangsa-
pHB—n-propylester mung des Wachstums, wir-
pHB-n—propylester— ken gefiBerweiternd und
Natriumverbindung betaubend, konnen Ursa—
pHB-emethylester chen vom metallischem
pHB-methylester~ Beigeschmack sein. lhre -
Ratriumverbindung krampfldsende Wirkung
kann bis zu 100 mal stir-
ker sein als bet Benzoe-
sidure )
E 220 Schwefeldioxid kénnen zu Kopfschmerzen
und Verhindungen und Ubelkeit fithren (be—
sonders nach WeingenuB),
E 221 Hatriumsulfit zerstisren Vitamin B,,
E 222 Matriumhydrogen- beim Zusammentreffed mit
sulfit Benzoesiure Wirkungsver—
E 223 Natriumdisulfit stirkung. Usweltgift, am
E 224 Kaliumdisulfit Waldsterben betetligt.
E 226 Calciumsulfit
E 227 Calciumhydrogen—
sulfit
E 230 Biphenyl pilztdtende Substanzen

E 231 Orthophenyl- bet Zitrusfrichten und
Bananen, Firdern im Tier—
versuch Blasenkrebs, vor
allem im Zusammenwirken
von E 232 und E 233. E
233 1st ein Arzneimittel,
das gleichzeftig in der
Landwirtschaft als Pesti-
zid etngesetzt wird. Oft
sind nur die Einwickelpa-
pierchen vor Zitrusfrich-
ten mit dicsem Mittel it~

prigniart.

E-Nr.

Bemerkungen

E 300

E 301
£ 302

L-Ascorbinsidure

Natrium L-ascor-

bat

Calcium L-ascor-

auch als Vitamin C be-
kannt, zersetzt sich bei
hohen Temperaturen (Back-
waren) zu Treonsiure, die
im Tierversuch Vitamin-
C—Mangel verursachen

kann

Ascorbinsiure wird in der
Regel nicht zur Vitami-
nierung eingesetzt, son-

bat dern fir technologische
E 304 6-Palmitoyl-L- Iwecke oder zur Erhdhung
Ascorbinsidure der Haltbarkeit
£ 306 Tocopherole na- auch als Vitamin E be-

tirlichen Ur~
sprungs

kannt, erhshen die Halt-
barkeit vor allem von
Speisedlen und Margarine

E 307 Alpha-Tocopherol synthetische Vitamin-E-

E 308 Gamma-Tocopherol Verbindungen

E 309 Delta-Tocopherol

E 310 Prophylgallat Prophylgallat erwies sich

E 311 Octylgallat fur SEiuglinge als lebens-

E 312 Dodecylgallat bedrohlich (Blausucht)

E 320 Butylhydroxi- synthetischa Stoffe, kin—
anisol (BHA) nen (berempfindlichkeit

E 321 Butylhydroxt- and Allergien hervorru-

. toluol (BHT) ! fen, eine krebsfBrdernde

Wirkung wird diskuttert



Emulgatoren

Emilgatoren verbinden urspriinlich nicht miteinander
mischbare Stoffe, z.B. Fett und Wasser (z.B. Mayon-
naise). Sie sorgen fiir Streichbarkeit, Geschmeidig-

keit oder Schaumigkeit.

E-Nr. Name Bemerkungen
E 322 Llecithine werden aus tierischen
oder pflanzlichen Lebens-
mitteln gewonnen
E 325 Natriumlactat Salze der Milchsidure
E 326 Kaliumlactat
£ 327 Calciumlactat
E 330 Citronensédure natiirlicher Stoff, vor
allem in Zitrusfriichten
E 331 Natriumcitrate Salze der Citronensaure
£ 332 Kaliumcitrate
E 333 Calciumcitrate
E 334 L(+)Weinsdure natirlicher Stoff
E 335 Natriumtartrate Salze der Weinsdure
E 336 Kaliumtartrate
E 337 Natrium—Kalium-
tartrat
E 338 Orthophosphor- in hohen Dosen kdnnen sie
sdure evtl, die Calciumaufnahme
des Kérpers behindern und
bei Kindern zu Konzentra-
tionsstorungen und Hyper-
aktivitat fihren (um-
stritten). Es wird be-
fiirchtet, da8 Phosphate
bei alten Menschen die
Knochenbriichigkeit
(Osteoporose) ungiinstig
beeinflussen.
E 339 Natriumortho-
phosphate
E 340 Xaliumortho-
phosphate
E 341 Calciumortho- Salze der Phosphorsduren
phosphate
£ 343 Magnesiumortho-
phosphate
E 375 Nicotinsaure Niacin, efn B-Vitamin

Verdickungs- und Geliermittel

Verdickungs- und Geliermittel werden zum Verdicken
und Gelieren von Flisstigkeiten verwendet.
Einsatzgebiete: Gelees, Puddinge, Konfitiiren, Back-
waren, Wurst- und Fleischzubereitungen, kalorienre-
duzierte Lebensmittel, Eis.

E-Nr.

E 400
E 401
E 402
£ 403
£ 404
E 405

Alginsiure
Natriumalginat
Kaliumalginat
Ammoniumalginat
Calciumalginat
Propylenglykol=
Alginat

Bemerkungen

wird u.a. aus Braunalgen
gewonnen, kann vom Kdrper
nicht verwertet werden
und bildet mit eintgen
Spurenelementen, z.B. Ei-
sen, schwerldsliche Ver-
bindungen, die Eisenauf-
nahme im Kérper wird dann
behindert.

E 407 Carrageen

wird aus Rotalgen gewon-
nen, be{ Ratten und Meer-
schweinchen wurden Ge-
schwiire im Darm festge—
stellt, es verbindet sich
wahrscheinlich mit der
Schleimhaut des Magens
und macht {hn anfallig,
z2.B. fiir Schadigungen
durch Bakterien, zudem
hemmt Carrageen die Et-
weiBverdauung im Magen

Unterschiedliche Zusatzstoffe

E 420 Sorbit

geeigneter Zuckeraus-
tauschstoff fir Diabeti-
ker, bei einer Aufnahme
von mehr als 50 g am Tag
kann Durchfall auftreten,
dient auch zum "Weichhal-
ten" von SiBwaren.

E 421 Mannit Zuckeraustauschstoff

E 422 Glycerin Emulgator, natiirlicher
Bestandteil von Fetten

£ 422 Ammoniumphos- Emulgatoren, in hohen Do-

phatide sen (ab 4-6 g/Tag) kénnen
sie 2u efner Ubersiuerung
des Magens fiihren.

E 450a Diphosphate Emulgatoren in sehr hohen

E 450b Triphosphate Dosen, kdnnen eventuell

E 450c Polyphosphate die Calciumaufnahme des
Kérpers behindern und bef
Kindern zu Konzentra-
tionsstérungen fiihren
(umstritten),

E 460 Cellulose Dickungsmittel, kann im
Korper nicht verwertet
werden,

E 470 Salze der Spei- Verbindungen von Glycerin

sefettsduren (E 422) mit organischen

E 471 Mono- und Digly~ Sduren. Sie werden als

ceride von Spei- Emulgatoren verwendet,
sefettsduren

E 472 Mono- und Digly-

ceride von Spei-
sefettsduren, ver-
setzt mit

E 472a - Essigsdure

E 472b ~ Milchsaure

E 472¢c - Citronensidure

E 472d - Weinsdure

E 472e = Monoacetyl- und

Diacetyl-Wein-
siure

E 472f - Essigsdure und

Weinsaure
E 475 Polyglycerin- kdnnen im Kérper nicht
ester von Speise- abgebaut werden, werden
fettsduren ausgeschieden

E 500 Natriumcarbonate Salze der Kohlensiure, in

Soda hohen Dosen kénne sie Er-
£ 501 Kaliumcarbonate brechen, Durchfall und

E 503 Ammoncarbonate Magenkrimpfe verursachen

E 504 Magnesium-

carbonate
E 507 Salzs¥ure kann in hohen Dosen zu

Erbrechen und Verétzungen
fuhren




E 627 Natriumguanylat
E 628 Kalfumguanylat

Geschmacksverstirker,
wird von Menschen zu
unerwinschter Harnséure
umgewandelt, im Tierver-
such jedoch harmlos, da
Tiere es zum unbedenkli-
chen Allantoin umwandeln
kénnen.

E 631 Natriuminosinat
E 632 Kaliuminosinat

unbedenkliche Geschmacks-
verstirker

Aromastoffe

Aromastoffe geben den Lebensmitteln Geruch und Ge-
schmack.

Einsatzgebiete: Erfrischungsgetrinke, Pudding, Cre-
me— und Geleespeisen, Eis, Backwaren, Teigwaren und
deren Fiillungen, Milchprodukte, Siiigkeiten, Kau—
gusmi, Fertiggerichte, Instantprodukte, Tees, Liko-
re, Schokolade, Fleisch— und Wurstwaren., Leider be-
steht fiir die einzelnen Aromastoffe keine Kenn-
zeichnungspflicht, sie werden Gruppen zugeordnet
und dann auf der Verpackung folgendermaBen ver-
merkt:

"natiirliche
Aromastoffe"

werden aus natiirlichen
Ausgangsstoffen gewonnen
z.B. Vanilleextrakt,
Orangenessenz, konzen-
triertem Erdbeersaft

sie sind den natiirlichen
Ausgangsstoffen chemisch
gleich, werden aber
kiinst1ich hergestellt
(z.B. Menthol, Eukalyp-
thol, Zitral)

"naturidentische
Aromastoffe"

"kiinstliche

E 508 Kaliumchlorid Hirter fiir bestimmte Ge-
E 509 Calciumchlorid l11iermittel, in sehr hohen
E 510 Ammoniumchlorid Dosen kinnen sie Schleim—
E 511 Magnesfumchlorid hautreizungen und Starr-
krampfe verursachen

E 513 Schwefelsiure Schwefelverbindungen kin-
nen zu Kopfschmerzen und
Ubelkeit fiihren, sie zer—
storen Vitamin B,, in ho—
hen Dosen fiihren sie zu
Verdtzungen

E 514 Natriumsulfat auch als Glaubersalz (Ab-
fihrmittel) bekannt

E 524 Natriumhydroxid wasserentziehende Stoffe,

E 525 Kaliumhydroxid die in hohen Konzentra-

E 526 Calciumhydroxid tionen Veratzungen bewir-

E 527 Ammonium- ken konnen. Natriumhydro-

hydroxid xid ist Natronlauge, wird

E 528 Magnesfium- zur Herstellung von Bre-

hydroxid zeln verwendet.
rIE 829 Calciumoxid
.E 530 Magnesiumoxid

E 535 Natriumferro— verbessern die Rieselfd-

cyanid higkeit von Tafelsalz,

E 536 Kaltumferrocyanid Bedi gleichzeitigem Ver-
zehr von starken Sauren
kann dfe giftige Blausdu-
re entstehen,

E 540 Dicalctumphos— Salze der Phosphorsiure;

phat in sehr hohen Dosen k&n-

E 543 Calciumnatrium- nen sie eventuell die

polyphoshalt Calciumaufnahme des Kér-

E 544 Calciumpoly- pers behindern und bei

phosphate Kindern Konzentrations-
stdrungen ausldsen (um-
stritten)

E 550 Natriumsilikat Salze der natirlich vor-

E 551 Kieselsaure, Si- kommenden Kieselsiure

Tictumdioxid

E 552 Calciumsilikat

~E 553a Magnesiumsilikat

E 554 Aluminiumsilikate vermutlich problematisch

. fir Patienten mit Alzhei-
merischer Krankheit

E 570 Stearinsdure natirliche Fettsiure

£ 572 Magnesiumstearat Salz der Stearinsiure

E 574 Gluconsdure zuckerhaltige Sduerungs-

E 575 Glucono—delta- mittel

lacton

E 576 Natriumgluconat

E 577 Kaliumgluconat

E 578 Calciumgluconat

E 620 Glutamins3ure kann bei empfindlichen

E 621 Natriumglutamat Menschen Schléfendruck,

E 622 Kaliumglutamt Kopf- und Magenschmerzen

E 623 Calciumglutamst ausl¥sen, Fortpflanzungs-

E 625 Magnesium— st3rungen bei Ratten und

glutamat Lernschwierigkeiten beim

Nachwuchs, Wird als Ge—
schmacksverstirksr in
vielen Fertiggerichten
eingesetzt. ErhBht im
Tierversuch die FreBlust,
tiuschen den Verbraucher
iibar dia tatslichliche
Qu;'l {tit der Lsbensait-
tel,

kommen in der Natur nicht
vor, werden kiinstlich
hergestellt (z.B. Athyl-
vanillin, Resorcin-
dimethylither, Chininsul-
fat)

Die Lebensmittelindustrie verwendet diese Stoffe,
damit das Produkt immer gleich schmeckt und um den
Appetit zu stimulieren. :

Aromastoffe"

Wir bedanken uns bei der Verbraucher—Zentrale Ham-
burg e.V. fiir die Uberlassung fhrer "Lebensmittel-
Zutatenliste" und bei der Zeitschrift CHANCEN fiir
die Abdruckerlaubnis.

Wald ist Heimat

Wo den heimischen Tieren die
Lebensgrundlage entzogen wird
1st tetzthch auch die
menschirche Existenz bedroht
Bitte unterstutzen Sie

unsere Arbeit zur Rettung

des Waldes /

Bund

for Umwett und Naturschutz
Deutschland e V (BUND)
Rotebuhistralle 84/1
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