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einem hohen Gehalt an Eiweiss, Vitaminen
und Mineralstoffen aus. Auch werden dem
Dinkel schon seit Urzeiten grosse Heil-
eigenschaften zugesprochen. Heute gibt es

immer mehr Menschen, die schon beim
Genuss von Weizenerzeugnissen sehr aller-
gisch reagieren. In vielen Fällen hat sich ge-
zeigt, dass trotz derartiger Weizenallergien
der Dinkel gut vertragen wird.

Grünkern -
die besondere Form des Dinkels
Der Grünkern ist ein in der Milchreife

geernteter und auf Holzfeuer gedarrter
Dinkel. Wichtig ist dabei, dass der Ernte-
termin sehr genau getroffen wird und der
eigentliche Ernte- und Dörrvorgang inner-
halb sehr kurzer Zeit vollbracht werden, da
sonst ein Grünkern schlechter Qualität
entsteht. Wegen seiner Besonderheit ist
Grünkern natürlich nicht mehr keimfähig
und eignet sich deshalb nicht zum Backen.
Aber als Gericht findet er vielfache Ver-
wendung, zum Beispiel für Suppen, Auf-
läufe oder auch, mit anderen Gemüsen
gemischt, als Salat. Probieren Sie es! BN
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Die Tage werden kürzer, die für den Men-
sehen lebenswichtige Zeit der Vegetation
geht langsam zu Ende, wir beginnen uns
einzustellen auf die Zeit, in der die Vege-
tation ihre Ruhe findet. Doch vorerst gilt die
schöne, goldene Herbstzeit noch der Ernte
und damit der Vorsorge für die Winterzeit,
während der wir weniger Frischkost zur
Verfügung haben werden. Und da erinnern
wir uns gerne an die gute alte Konservie-
rungsmethode für unser Gemüse, für die
wir weder eine Tiefkühltruhe noch einen
Trocknungsapparat benötigen. Wir spre-
chen von der Milchsäuregärung - und im
folgenden als Beispiel vom Sauerkraut und
seiner wohltuenden ernährungsphysiologi-
sehen Wirkung.
Es ist für jeden Menschen, der sich mit bio-
logischer Vollwertkost als wichtigem Ge-
sundheits- und Heilfaktor auseinander-
setzt, schön, wenn er mitunter nicht nur
konsumiert, sondern aktiv an der Entste-
hung seiner Nahrung, in Zusammenarbeit
mit der Natur, mittun kann. So kann dies
geschehen bei der Zubereitung eines haus-
gemachten Sauerkrautes. Können Sie dem
Weisskohl nicht aus Ihrem eigenen Garten
ernten, so ist es immerhin möglich, sich das
Gemüse auf dem Markt aus biologischer
Herkunft zu besorgen. Dann benötigen wir
noch einen guten Steinguttopf, berechnen
unseren ungefähren Winterbedarf - und

schon kann die Arbeit an die Hand genom-
men werden.

Sauerkrautstampfen -
ein Erlebnis für die Kinder
Der Kohl wird fein geschnitten - am gün-
stigsten ist natürlich der dafür am besten
geeignete Sauerkrauthobel, aber es geht
auch mit einem grossen Messer - und lagen-
weise in den Topf gelegt. Auf jede Lage
streuen wir ein wenig Meersalz, Senfsamen,
schwarze Pfefferkörner, getrocknete Wa-
cholderbeeren sowie feingeschnittenen
Dill. Nun beginnt das Stampfen mit einem
Holzstock oder, wie man es in den Familien
auf dem Land früher machte, mit den
sauberen Füssen der kleinen Kinder, für die
dies ein unvergessliches Erlebnis bleibt.
Jetzt werden wir uns erst gewahr, wieviel
Wasser in diesem Gemüse steckt. Deckt die
herausgestampfte Wasserschicht das Kraut
voll und ganz zu, beginnen wir mit dem
Schneiden oder Hobeln der nächsten
Schicht. So geht's weiter, bis der Topf voll
ist, bzw. unsere Winterportion fertig ver-
arbeitet worden ist. Zuoberst schliessen wir
mit einem Tuch ab und legen darauf einen
Holzdeckel, den wir mit einigen Steinen
beschweren. Uns bleibt nun während des
etwa zwei Monate dauernden Gärungs-
Prozesses nichts mehr anderes zu tun, als
etwa einmal pro Woche das Abschliesstuch
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zu entfernen, zu reinigen oder durch ein
neues zu ersetzen und dann oben erneut gut
abzuschliessen. Sie werden staunen, wie
gut und mild dieses selbstgemachte Sauer-
kraut schmeckt! Essen Sie, wenn's einmal
soweit ist, soviel wie möglich roh. Nach der
Entnahme einer Portion wird der Steingut-
topf immer wieder gut abgeschlossen.

Früher Hilfe für Seefahrer
Sauerkraut kennen wir schon seit Jahrhun-
derten. Es diente den früheren Seefahrern
als das wirksamste Mittel zur Vorbeugung
gegen die gefürchtete Skorbut, eine klassi-
sehe Vitaminmangelkrankheit. Sie ent-
steht, wenn die tägliche Nahrung über
längere Zeit nicht genügend Vitamin C-
haltiges, frisches, fermentreiches Gemüse
und Obst enthält. Die Seefahrer der dama-
ligen Zeit litten unter dem Frischkostman-
gel, an Gewichtsverlust und vor allem an
Blutungen in Zahnfleisch, Haut, Magen,
Darm, in der Muskulatur und in Teilen des
Knochenmarks. Die Krankheit kostete
vielen das Leben, wenn nicht rechtzeitig
wieder Frischkosternährung möglich war.
Rohes Sauerkraut war da oft der Retter in
der Not.
Sauerkraut, bei dem die Kohlenhydrate des
Weisskohls teilweise in Milchsäure umge-
wandelt werden, zählt zu den vitalstoff-
reichsten Lebensmitteln überhaupt. Unter
den für den menschlichen Organismus
wertvollen Inhaltsstoffen finden sich zum
Beispiel die Vitamine C, Bl, B2, zahlreiche
Mineralien wie Kalium, Calcium, Enzyme
und lebensnotwendige Spurenelemente.

Der hohe Anteil an Ballaststoffen regt die
Darmtätigkeit auf natürliche Weise an.
Diese Wirkung ist heute besonders wichtig,
da die Darmträgheit durch unsere Zivili-
sationskost ein weitverbreitetes Übel ist.
Mit der Darmträgheit ist nämlich eine Art
Selbstvergiftung des Organismus verbun-
den, die nicht selten Ursache von Kopf-
schmerzen, Konzentrationsschwäche oder
Schlafstörungen bilden kann. Mit Sauer-
kraut können wir dieser «Faulheit» entge-
genwirken. Einen besonders günstigen
Einfluss auf die Stoffwechsel-Vorgänge hat
die Milchsäure des Sauerkrautes.

Milchsauervergorener Gemüsesaft

Frisches, rohes Sauerkraut hat aufgrund
seines Kaliumreichtums einen Basenüber-
schuss, also sind wenig Säuren vorhanden,
die über die Nieren ausgeschieden werden
müssen. Der hohe Kaliumgehalt des Sauer-
krautes begünstigt die Harnbildung und
somit die Wasserausscheidung. Angenehm
beim Verzehr von Sauerkraut ist auch, dass
es in besonderem Masse den Appetit stillt,
aber trotzdem sehr kalorienarm ist (nur 26
Kalorien pro 100 Gramm). Geeignet ist
Sauerkraut ebenso für Diabetiker, weil es
sehr wenig belastende Kohlenhydrate wie
Zuckerarten oder Stärke enthält. In Re-
formhäusern erhältlich ist auch ein milch-
sauervergorener, hochwertiger Gemüse-
saft, der ebenfalls Sauerkrautsaft enthält,
dessen Wirkungen als belebendes, gesund-
heitsförderndes Erfrischungsgetränk ge-
schätzt werden.

BN

Gesunde Unterwäsche

Ein grosser Prozentsatz der Menschen ver-
trägt keine Unterwäsche aus synthetischem
Trikot. Viele reagieren darauf sogar mit
Allergien. Ausser dem elektrischen Span-
nungsfeld haben die synthetischen Fasern
den Nachteil, dass sie keine Saugfähigkeit
entwickeln und somit den Schweiss nicht
aufnehmen. Bei diesem «Nasszustand» ist
die Erkältungsgefahr dann besonders
gross. Viele unserer Patienten, die anfällig

sind auf Erkältungen, werden spontan
davon befreit, wenn sie die synthetische
Unterwäsche gegen saugfähige Naturfaser-
Unterwäsche tauschen.
Viele Frauen und Männer kamen darum
auf die Idee, Unterwäsche aus Baumwolle
zu tragen. Baumwolle allein ist wohl saug-
fähig, aber auch sehr weich. Wenn man
schwitzt, bleibt solche Wäsche lange feucht
und es kommt zum bekannten «frösteln-
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