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GresunalbeiT

Fit und schlank

mit der 7-Tage-Kornerkur

Vollgetreidespeisen sind nicht ohne Grund
seit Jahrtausenden die Grundlage fiir eine
verniinftige, ausgewogene und somit ge-
sunde menschliche Ernihrung. Dank ihrer
idealen Nihr- und Wirkstoffkonzentration
sind die aromareichen Korner in bestimm-
ter Zubereitung auch wie geschaffen zum
griindlichen und sinnvollen Abnehmen und
Entschlacken. Einen besonderen Stellen-
wert nimmt dabei die 7-Tage-Kornerkur
ein.

Der mangelhafte Dauererfolg herkdmmli-
cher Schlankheitsdiiten veranlasste reforme-
rische Ernidhrungsfachleute 1981 ein umfas-
sendes Konzept mit Rezepten fiir eine 7-Ta-
ge-Kornerkur zu veréffentlichen. Ihr Ziel:
mit vollwertigen Lebensmitteln gesund ab-
nehmen und entschlacken. Bereits die an-
fianglichen Kurerfolge waren iiberwiltigend.
So haben innert kurzer Zeit weit iiber eine
Million Menschen ihre iiberfliissigen Pfunde
auf natiirliche Art und Weise und ohne das
iibliche «Dittrauma» verloren. Gleichzeitig
vermittelt diese vollwertige Reduktionsdiit
weit iiber die Dauer der Kur hinaus vielseiti-
ge Anregungen fiir eine abwechslungsreiche
und schmackhafte Erndhrung.

Um den angestrebten Erfolg zu gewahrlei-
sten, gibt es die 7-Tage-Kornerkur — mit ih-
renverschiedenen Getreidesorten-komplett
nach Tagesmengen abgepackt und gebiindelt
injedem Biona-Reformhaus. Dr. Ritter 7-Ta-
ge-Kornerkur und Studt 7-Kérnerkur. Die
Wochenkur besteht je aus einem Beutel Ha-
fergriitze, Gerstengriitze, Naturreis, Weizen-
griitze, Hirse, Buchweizengriitze und einer
Mehrkorn-Getreidemischung.

So einfach funktioniert die
Kornerkur

Die Gewichtsabnahme - vier bis fiinf Pfund
in einer Woche - erfolgt durch gezielt ver-
minderte Energie- und erhéhte Vitalstoffzu-
fuhr. Pro Tag werden mit drei Haupt- und
zwei Zwischenmahlzeiten insgesamt rund 850
Kalorien bzw. 3570 Joules aufgenommen. Et-
wa zwei Drittel dieser Energie stammen aus
den wirkstoffreichen Getreidekornern. Das
restliche Drittel wird aus knackigem Gemii-

se, frischem Obst und fettarmen Milchpro-
dukten bereitgestellt.

Mit dieser Kombination vollwertiger Le-
bensmittelist die 7-Tage-Kornerkur eine fett-
arme und kohlenhydratreiche Reduktions-
kost mit massigem Eiweissanteil. Sie ist be-
sonders reich an lebenswichtigen Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen. Dies
ist fiir den reibungslosen Ablauf der Stoff-
wechselvorgéinge unbedingt notwendig. Der
natiirlich hohe Ballaststoffanteil sorgt fiir ei-
ne ausreichende und lang anhaltende Sitti-
gung, ohne den Korper mit unnétigen Kalo-
rien zu belasten.

Ausserdem regen die unverdaulichen Pflan-
zenfaserstoffe die Darmtitigkeit an und for-
dern somit die Ausscheidung schidlicher
Stoffwechselprodukte. Damit wird gleichzei-
tig ein hervorragender Krankheitsschutz ge-
gen die Unannehmlichkeiten der kommen-
den Winterzeit aufgebaut.

Diese «Generalreinigung» von innen wirkt
sich auch wohltuend auf das Aussere aus. Die
Haare werden glinzend, die Fingernigel
fester und Hautunreinheiten verschwinden.

Leichte, schmackhafte
Zubereitung

Fiir jeden Tag steht eine Getreidesorte zur
Verfiigung. Aus Kurgriinden sollte die Rei-
henfolge Hafer, Gerste, Reis, Weizen, Hirse,
Buchweizen und Mehrkorn nicht gedndert
werden. Aus der vorgewogenen Menge Kor-
ner und einem dreiviertel Liter Wasser wird
jeden Morgen ein Brei gekocht und ausge-
quollen. Die Garzeiten betragen zwischen
zehn (Buchweizen) und dreissig Minuten
(Reis). Der Brei wird in drei gleich grosse
Portionen geteilt, die dann je Mahlzeit ent-
weder mit zerkleinertem Obst, fettarmen
Milchprodukten oder frischem Gemiise ver-
mischt werden. Jede Mahlzeit der Kornerkur
wird durch eine Ergénzung mit Gewiirzen
und diversen Zutaten variiert und ge-
schmacklich neu gestaltet. Beliebte Zutaten
sind Tomatenmark, frische Zwiebeln, Knob-
lauch, Meerrettich, Curry, Majoran, Paprika,
Vanille, Fruchtsifte, Zitronenschale und
Stissstoff. Eine wunderbare, pikante Wiir-
zung wird erreicht, wenn die Korner in rein

pflanzlicher und natriumarmer Gemiise-He-
fe-Briihe gegart werden (Morga, Vitamin-R).
Ein Tagesplan konnte wie folgt aussehen:
morgens Hafer mit geriebenem Apfel, mit-
tags Hafer mit Kréuterquark, abends warmes
Hafergemiise. Wichtig: Nur wenn jede Mahl-
zeit so abwechslungsseich zubereitet wird, ist
auch der Bedarf an Vitaminen, Mineralstof-
fen und Eiweiss fiir diese Wochenkur wirk-
lich gedeckt. Fazit: volle Leistungsfihigkeit
und gute Laune.

Wichtig fir den Kurerfolg

Die vorgegebene Tagesmenge Korner soll-
te nicht aufgestockt werden. Als Zwi-
schenmahlzeiten konnen nochzweimal tég-
lich etwa 100 g frisches Obst oder Gemiise
gegessen werden. Alle Mahlzeiten sind
fleischlos zu gestalten. Salz, Meersalz und
natriumhaltige Wirzmittel diirfen nicht
verwendet werden, weil dann die entwis-
sernde Wirkung aufgehoben wire. Alko-
hol, Nikotin und Zucker sind verpont.

Wihrend der Kérnerkur sollten jeden Tag
mindestens zwei Liter kalorienarme Fliis-
sigkeit getrunken werden. Am besten eig-
nen sich Mineralwasser, Kriutertee, Friich-
tetee und Getreide- und Fruchtkaffee. Zur
Unterstiitzung der Entschlackung konnen
téglich vor den Mahlzeiten Gemiisesifte
(z.B. Sauerkraut, Sellerie), Dr. Schoenen-
berger Frischpflanzensifte (z.B. Brennes-
sel, Brunnenkresse, Birke) und Molke ge-
trunken werden. Die Speisen sind griind-
lich zu kauen. Wird so die 7-Tage-Korner-
kur durchgefiihrt, ist die Belohnung sicher
ein neues Wohlbefinden fiir Kérper, Geist
und Seele. Gerhard Elias
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