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Bouquet garni — Die Seite der Kiiche

Vollwertkost - mehr als nur eine neue Welle

Eine Einfiihrung

Vollwertkost, die neuzeitliche Erndhrungsform, ist so neu nun auch wieder nicht. Die Grundsitze dieser Kostform reichen weit in die
Geschichte der Menschheit zurtick. Denn vollwertig heisst nichts anderes, als die Nahrung so natiirlich wie moglich zu belassen. Neu
daran ist die Forderung nach Vielfaltigkeit und der Einbezug erndhrungswissenschaftlicher Erkenntnisse, ebenso wie die Idee einer ganz-

heitlichen, gesunden und umweltvertrédglichen Lebensform.

Mit seinem Buch «Die Ordnung in der Nahrung» legte der Medizi
ner und Erndhrungsforscher Werner Kollath 1942 den Grundstein
fiir die sogenannte «ganzheitliche» Erndhrungslehre, der Vollwert-
kost. Ebenso wichtige Beitrdage zu deren Entwicklung leisteten Max
Bircher-Benner und M. O. Bruker. In neuester Zeit griffen C. Leitz-
mann, T. Mdnnle und C. von Koerber das Konzept von Kollath wie-
der auf und erweiterten es durch 6kologische und sozial-okonomische
Gesichtspunkte. Wihrend also die Erndhrungswissenschaft reine Na-
turwissenschaft ist, stellt die Vollwert-Erndahrungslehre naturwissen-
schaftliche und naturphilosophische Erkenntnisse in den Vorder-
grund.

Laut Kollath ist die Wahrscheinlichkeit, dass eine Nahrung alle wich-
tigen Bestandteile enthdlt um so grosser, je weniger behandelt, also
je naturbelassener die Lebensmittel sind. Je frischer, unverarbeite-
ter und natiirlicher ein Lebensmittel ist, desto vollwertiger ist es auch.
Vollwertkost muss nicht rein vegetarisch sein, doch Fleisch und Fisch
haben nur noch eine nebensichliche Bedeutung. Die Lebensmittel
werden vier Stufen zugeteilt, die von sehr empfehlenswert bis nicht
empfehlenswert reichen.

Sehr empfehlenswert: Unerhitzte Lebensmittel (sie sollten rund die
Halfte unserer Nahrung ausmachen) sind unter anderem Gemiise,
Obst, gekeimtes Getreide, rohes Vollkornschrot, Niisse und Samen.

Empfehlenswert: erhitzte Lebensmittel (etwa die Hélfte unserer Nah-
rung) sind unter anderem Vollkornprodukte, erhitztes Gemiise, Obst,
Kartoffeln, Hiilsenfriichte, méssig Fisch und wenn tberhaupt
Fleisch, und, massig und verdiinnt, Honig und Birnendicksaft.

Weniger empfehlenswert: Auszugsmehlprodukte wie Weiss- oder
Ruchbrot, weisser Reis, Gemiise- und Obstkonserven, Fleisch- und
Wurstwaren, schwarzer Tee, Kaffee und anderes.

Nicht empfehlenswert: Folgende Produkte, wenn sie als isolierte
Stoffe auftreten: Stdrke, Vitamine, Ballaststoffe, Zucker und wei-
tere Isolate, Limonaden, Instantgetranke, Aromastoffe, Kochsalz
und anderes mehr.

Die Vollwerternahrung kennt bewusst keine Verbote, sondern rich-
tet sich nach Empfehlungen, das heisst, Vollwertkost kann in der
Praxis viele Varianten haben, und ein Fehltritt wirft denn auch nicht
gleich das ganze Konzept {iber den Haufen.

Grundsitze der Vollwerternihrung
Gesundheitsvertriaglichkeit

- Bevorzugung pflanzlicher Lebensmittel

- Vermeidung unnétiger Lebensmittelverarbeitung

- Rund die Hélfte der Nahrungsmittelmenge soll aus Frischkost
bestehen

- Vermeidung von Lebensmittelzusatzstoffen

Umweltvertraglichkeit

- Bevorzugung von Erzeugnissen aus kontrolliert-biologischem
Anbau

- Bevorzugung von Obst und Gemiise aus regionalem Anbau und
entsprechend den Jahreszeiten

- Vermeidung von aufwendiger Lebensmittelverpackung

- Einsatz umweltvertraglicher Technologien in Industrie, Verkehr
und Haushalten

Sozialvertriglichkeit

- Verminderung von Veredlungsverlusten bei der Erzeugung tieri-
scher Produkte

- Verminderung von Futtermittelimporten aus der Dritten Welt

- Verminderung von Uberschussproduktion und Lebensmittelver-
nichtung

- Existenzsicherung kleiner und mittlerer bduerlicher Betriebe

Eine detailliertere Einfiihrung in die Vollwertkost und die nétigen

Kenntnisse zur Umsetzung in die Praxis der Heimkiiche vermittelt
Annegret Bohmert in den VSA-Kursen, siehe Késtchen.

Therese Balz
116

VSA-Kurse zum Thema Vollwerterndhrung:

7. Mai 92 Einfiihrung in die Vollwerternihrung
21. Mai 92 Vollwertige, vegetarische Kiiche im Heim
11./25. Juni 92 Verdauung + Diitik

Kursleitung:  Annegret Bohmert
Kursorte: AWH Wiedikon, Ziirich /
Kochschule Oescher, Zollikon

Auskunft und Anmeldung:

VSA-Kurssekretariat, Seegartenstrasse 2, 8008 Ziirich
Tel. 01 383 47 07

Quellenhinweis: Vollwerterndhrung, Heft 66 der Schweizerischen Ver-
einigung fiir Erndhrung, 3052 Zollikofen

Vollwertig: Eine Auswahl von gesunden Kostlichkeiten.
(Foto Therese Balz)

Rezept des Monats
Mandelkiichlein an Pilzsauce
Vollwertbratlinge, fiir 4 Personen berechnet:

100 g Mandelstifte ohne Fettzugabe in einer Pfanne goldbraun rosten,
beiseite stellen; 2 EL Butter schmelzen; 120 g grobes Dinkel-
Vollkornschrot einstreuen, leicht anbrdunen; 2,8 dl Gemiisebriihe zu-
giessen, unter Rithren etwa 10 Min. kochen lassen, bis die Masse sich
bindet, 15 Min. auf der ausgeschalteten Herdplatte ausquellen lassen;
2 Eier, 120 g Quark zusammen mit % der Mandelstifte unter die abge-
kiithlte Masse riithren; Pfeffer, Salz abschmecken.

Aus der Masse 8 Kiichlein formen, im heissen Kokosfett auf jeder Seite
3 bis 4 Minuten goldgelb braten und warmstellen.

Pilzsauce

300 g frische Champignons riisten, waschen und in Scheiben schneiden;
1 Zwiebel schilen und klein schneiden; 2 EL Butter erhitzen, Zwiebel
und Pilze darin andampfen; 2 dl Rahm nach und nach zugiessen; Sauce
etwas einkochen lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen; 4 Bund Petersi-
lie fein hacken und Sauce bestreuen.

Mandelkiichlein mit Pilzsauce servieren, mit den restlichen Mandelstif-
ten bestreuen.

Quellenangabe: Vollwertkiiche fiir Geniesser, C. Leitzmann, H. Million,
Falkenverlag D-6272 Niederhausen
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