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Kleine Kerne und Samen - grosse Wirkung

Ob Kiirbiskerne, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne oder Se-
samkorner - so verschieden ihre
Farben und Formen auch sind,
sie haben alle etwas gemeinsam:
Ihr sagenhafter Reichtum an le-
bensnotwendigen Nihr- und
Wirkstoffen. Dariiber hinaus ge-
ben schon kleine Mengen dieser
vollwertigen, knackigen und
wohlschmeckenden Naturkost-
lichkeiten vielen Speisen und
Gebicken erst den richtigen
Pfiff.

Die Samen-Gemeinde spricht ih-
nen wahre Wunderdinge zu, und
sie kann sich dabei auf eine viel-
tausendjahrige Tradition beru-
fen: So lange stehen sie schon bei
den Agyptern, Chinesen und
auch bei den Indianern Nord-
und Siidamerikas auf dem Spei-
sezettel. «Geballte Gesundheit
aus dem Samen» versprechen
heute auch die Anhédnger der
Vollwert- und der makrobioti-
schen Ernéhrung. Zu hoch ge-
griffen? Erinnern wir uns einer
Schulweisheit: Jeder Samen ist
ein Wunder der Natur, ein Néhr-
stoffpaket, in dem alle Substan-
zen ruhen, die die Pflanze
braucht, wenn sie zum Leben er-
wacht. Alle Samen enthalten
reichlich leichtverdauliche und

lebensnotwendige  Fettséuren,
Eiweiss und Faserstoffe. Auch
der Anteil an Lecithin (Nerven-
nahrung), B-Vitaminen, Vitamin
E und Mineralien ist hoch, vor
allem Calcium, Kalium, Phos-
phor, Magnesium, Eisen, Jod,
Fluor, Mangan und Zink. Samen
eignen sich auch hervorragend
zum Keimen. Hierbei vermehren
sich viele Vitamine sozusagen
explosionsartig. Alle im folgen-
den vorgestellten Samen und
daraus hergestellte Spezialititen
sind in Biona Reformhdusern
und Naturkost-Léaden erhéltlich
- natiirlich in biologisch kontrol-
lierter Qualitdt (Biofarm, Mor-
ga). Werden Samen gut ver-
schlossen sowie kiihl und dunkel
gelagert, konnen sie ungeféhr ein
Jahr aufbewahrt werden.

Kirbiskerne starken
die Harnwege

Aus den griinen, flachen und
linglichen ~Samenkorner —der
Kiirbisfrucht wird durch Aus-
pressen der Kerne ein wohl-
schmeckendes stark griines Spei-
sedl (hoher Chlorophyligehalt)
gewonnen. Diese Spezialitit ist
beliebt fiir Salatsaucen und zur
Rohkost. Neben ihrem angeneh-
men nussartigen Geschmack ha-

ben Kiirbiskerne auch eine Ar-
neiwirkung. Sie kriftigen die
Muskulatur der Blase, wirken
beruhigend bei Blasen-Reizzu-
sténden - hdufig bei Frauen an-
zutreffen — und dienen zur Vor-
beugung von  Prostata-Be-
schwerden bei Madnnern. Mann
und Frau sollten als Mindestdo-
sierung tdglich zwei bis drei
Teeloffel Samen gut zerkaut ein-
nehmen. Dies kann bedenkenlos
tiber ldngere Zeit geschehen. An
dieser begehrten Wirkung ist ne-
ben Vitamin E und Selen vor al-
lem das Spurenelement Zink be-
teiligt. Kiirbiskerne werden in
der Vollwertkiiche &hnlich wie
Niisse verwendet und auch gerne
von Kindern geknabbert. Sie
schmecken hervorragend in kal-
ten Sossen, zu pikanten Gerich-
ten, tiber Salate, Gemiise, Des-
serts und Reisgerichten gestreut
und natiirlich auch im Miesli.
Ein Tip: Angerostet in einer
Pfanne ohne Fett schmecken die
knackigen Kerne noch aromati-
scher.

Leinsamen - wichtig
firs Wohlbefinden

Dieser Samen der uralten Kul-
turpflanze Lein oder Flachs, aus
deren Fasern das Leinen gewon-
nen wird, galt schon immer als
beliebtes Nahrungs- und Heil-
mittel. Die gldnzend goldgelb bis
dunkelbraunen flachen Samen
sind in der Grosse mit Apfelker-
nen vergleichbar und haben ei-
nen nussartigen Geschmack. Sie
enthalten 33 bis 43 Prozent Oel,
das fiir Speisezwecke ausschlies-
slich durch Kaltpressung gewon-
nen wird. Es ist von kriftig gel-
ber Farbe, reich an mehrfach un-
gesittigten Fettsduren (etwa 75
Prozent) und wertvollen Fettbe-
gleitstoffen, wie zum Beispiel
Phosphatiden und Schleimstof-
fen. Leinol gehort zu den leicht

bekommlichsten Oelen.  Auf
Grund des hohen Gehaltes an
Alpha-Linolensdure ist diese
Kostbarkeit aber nur sehr be-
grenzt haltbar. Weiterhin enthélt
Leinsaat in einer geradezu idea-
len Kombination darmfunkti-
onsfordernde Ballast-, Gleit-
und Quellstoffe. Sehr einfach
lassen sich die appetitlichen Sa-
menkdrnchen - ganz oder ge-
schrotet - vielen Mahlzeiten, Ge-
richten und Getrénken beifiigen.
Leinsamen wird besonders gerne
auf selbstgebackenes Brot ge-
streut oder mit eingebacken. Be-
liebt sind auch Beigaben - teils
granuliert mit Honig (Fliigge -
Linomel) - zu  Miesli,
Quarkspeisen, Joghurt und Sup-
pen.

Kraftspender Son-
nenblumenkerne

Sie gelten als kleine «Stars» un-
ter den naturbelassenen Lebens-
mitteln. Pfiffige Kochinnen und
Koche haben langst die vielseiti-
gen Kernchen mit dem mildnus-
sigen Aroma schitzen gelernt.
Mit am beliebtesten sind die
schmackhaften Sonnenblumen-
kerne bisher in allen Sorten von
Brot sowie herzhaftem oder siis-
sem Gebéck. Durch das Backen
erhalten sie ein feines Rostaro-
ma und das Gebéck bleibt linger
frisch. Die Kerne konnen dafiir
ganz oder gemahlen verarbeitet
werden.

Doch damit sind die Verwen-
dungsmoglichkeiten  der — ge-
schitzten Samen noch lange
nicht erschopft. Leicht gerostet
in Miiesli oder Joghurt gestreut,
mit frischen Friichten zu korni-
gem Frischkdse oder Quark, sor-
gen sie bereits beim Friihstiick
fiir einen guten Start in den neu-
en Tag. Ihre ganze kulinarische
Bandbreite stellen sie bei den
Hauptmahlzeiten unter Beweis.
So als Zutat fiir feine Suppen,
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herzhafte Eintopfe, siisse und pi-
kante Auflaufe, frische Blatt-
oder gemischte Salate. In Frucht-
salaten, feinen Crémes sind die
wertvollen Samen immer eine
willkommene Geschmackszutat.
Laut Volksmedizin konnen Er-
kéltungen, Bronchialasthma und
Arthritis durch regelmassigen
Sonnenblumenkern-Verzehr ge-
bessert werden.
Hauptbestandteil der flachen
und hell-grauen Kerne ist ein
hochwertiges Pflanzendl (bis zu
63 Prozent) mit grossem Anteil
an  mehrfach  ungesittigten
Fettsiuren (z.B. Linolsdure). Sie
kann erhohte Blutfettwerte und
den Cholesterinspiegel - Risiko-
faktoren fiir Herz- und Kreislau-
ferkrankungen - giinstig beein-
flussen. Das aus keimfahigen
Saaten gewonnene kaltgepresste
Sonnenblumenol ist eines der am
haufigsten verwendeten Spei-
sedle in der Vollwertkiiche. Fiir
einen Liter dieser Qualitit wer-
den etwa 66 000 Samen benétgt.
Wegen ihres geringen Wasserge-
haltes und des hohen Vitamin E-
Gehaltes sind Sonnenblumen-
kerne ungeschilt lange lager-
fahig. Thr Eiweiss enthilt viel
von der Aminosiure Trypthop-
han, die sehr gut das Getreide er-
ginzt. Mit ihrem Gehalt an Eisen
iibertreffen sie nahezu alle ande-
ren Samen. So ist es nicht ver-
wunderlich, dass Sonnenblu-
menkerne als Kraftigungsmittel
und zur Hebung der Leistungs-
fahigkeit eingesetzt werden.

Sesam verfeinert die
Vollwertkiiche

Die kleinen, ovalen, nussartig
schmeckenden Samen werden
gerne als Backzutat von Brot,
Kuchen und Waffeln verwendet.
Sie eignen sich zudem sehr gut
als Beigabe und Wiirze fiir Reis
und andere Getreidegerichte, fiir
Kartoffeln und ganz besonders
fiir Vollkornteigwaren. Sesam
passt auch vorziiglich zu Huhn-
und Fischgerichten. Zum Uber-
streuen von Miieslis, Obstsala-
ten, aber auch pikanten Gemiise-
salaten sind sie ebenso geeignet.
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Mit Kise vermischt, schmecken
Semsamkorner besonders lecker
als Belag fiir Aufldufe. Als Pa-
nierung, zum Beispiel bei Tofu-,
Getreide- oder Gemiisebratlin-
ge, sehen sie nicht nur schon aus,
sondern machen die Speisen
auch kerniger. Wenn Sesamkor-
ner gemahlen werden, konnen
auch siisse oder pikante Pasten
daraus hergestellt werden, die als
Brotaufstrich besonders beliebt
sind. Ihr ohnehin delikater Nuss-
geschmack wird intensiviert,
wenn sie etwa 20 Minuten bei
mittlerer Hitze im Backofen
goldgelb gerostet werden. Be-
liebte Sesam-Spezialititen sind
vor allem Gomasio und Tahin.
Das gelbe bis bernsteinfarbene
kaltgepresste Sesamol wird we-
gen seines exklusiven Ge-
schmackes gerne fiir exotische
Speisen verwendet. Es ist auf
Grund seines hohen Sesamol-
und Sesamolingehaltes beson-
ders haltbar. Sesam gibt es unge-
schalt und geschilt.

Gerhard Elias
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Glaubwiirdig handeln

Wenn wir in einer bestimmten Aufgabe ste-
hen - und das tun wir alle - kommen wir
nicht umhin, ab und zu innezuhalten, um uns
neu zu orientieren: Sind wir noch auf dem
richtigen Weg, passt die urspriingliche Ziel-
setzung noch in die heutige Zeit, sind die
Mittel, sie zu erreichen, noch tauglich?

Mit dem biologischen Landbau ist es nicht
anders.

Welches waren die Ziele der Griinder?

Sie hatten eine Vision. Visionar haben sie zu
einer Zeit, da «moderne» Landwirtschaft
riickblickend gesehen noch in den Anféngen
lag, erkannt, welche immense okologische
Katastrophe das Denken, das ihr zugrunde
liegt, dereinst ausldsen wird. Sie haben auch
erkannt, dass in der Schopfung alles angelegt
ist, dessen die Menschheit zum Leben be-
darf. Dies ihre Schiiler zu lehren, war ihr Le-
bensinhalt.

Stimmt dieses «Ur-Ziel» noch?

Ich meine, es stimmt nicht nur, sondern ist
von einer in der Menschheitsgeschichte noch
nie erreichten Aktualitit. Was eine falsch
verstandene Auslegung des Wortes «Macht
euch die Erde untertan» heute vor unseren
Augen jeden Tag anrichtet, hat ein giganti-
sches Ausmass erreicht. Dabei ist es kein
prinzipieller Unterschied, ob sich dieses
Denken in der Ausbeutung des Bodens auf
einem einzelnen Bauernhof, in der Abhol-
zung der Tropenwilder, im Glauben an die
Machbarkeit eines riesigen Staudammpro-
jekts, der Manipulation von Lebewesen oder
in der Zelebrierung einer ungebremsten Mo-
bilitdt manifestiert.

Angesichts der fast unvorstellbaren Ausmas-
se der okologischen Verirrung unseres Jahr-
hunderts nimmt sich der Beitrag, den eine
einzelne Biobauernfamilie fiir die Gesun-
dung der Umwelt zu leisten vermag, licher-
lich klein und unbedeutend aus, so klein,
dass manch eine sich nach dem Sinn ihres
Engagements zu fragen beginnt.

Allen, die ihre Arbeit angesichts Arbeits-
iiberlastung oder wirtschaftlicher Engpiisse
so hinterfragen, mochte ich ein Wort Albert
Schweitzers zurufen: «Alles was du tun
kannst, ist in Anschauung dessen, was getan
werden sollte, immer nur ein Tropfen statt
eines Stromes, aber es gibt deinem Leben
den einzigen Sinn, den es haben kann und
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macht es wertvoll.» Das ist ein Motto, das ich
iiber unsere Arbeit als Biobauern stellen
mochte.

Eine Warnung

Erlaubt mir, als einem Vertreter der alteren
Generation, die es noch auf sich genommen
hat, sich dem Spott ihrer Mitmenschen preis-
zugeben, eine Warnung auszusprechen. Ich
habe in vielen Kursen Gelegenheit gehabt,
mit vielen Interessenten fiir biologischen
Landbau ins Gesprich zu kommen. Dabei ist
mir aufgefallen, dass die Frage nach dem
Sinn unseres Tuns selten gestellt wurde, wohl
aber die Frage nach der Rendite. Ich weiss es
aus fast 40jéhriger Praxis als Biobauer: Von
einer noch so gut klingenden Philosophie al-
lein kann ich meine Rechnungen nicht be-
zahlen. Wenn aber die Frage nach dem Ver-
dienst Vorrang hat vor der Frage nach dem
Dienst in dem ich stehe, bleibt mit der Zeit
auch der Sinn meines Tuns auf der Strecke.
Die beiden letztjihrigen Generalversamm-
lungen unseres Verbandes haben deutlich
gezeigt, dass die Diskussion um den Sonder-
nutzen einzelner immer mehr Raum ein-
nimmt. Wir laufen damit Gefahr, dass das
grundsétzliche Anliegen, das uns verbindet,
lingerfristig auf der Strecke bleibt.

Sollte diese Einstellung zum Normalfall wer-
den, konnte die VSBLO das gleiche Schick-
sal erleiden wie der Bauernverband oder der
Staat. Weil alle nur von der Dachorganisa-
tion profitieren wollen und keiner sich fiir
das iibergeordnete Gesamtinteresse enga-
giert, kann die Dachorganisation niemanden
ganz zufriedenstellen, und ihre Arbeit wird
zunehmend in Frage gestellt. Eine Dachor-
ganisation kann nur dann ihrer Aufgabe ge-
recht werden, wenn sich jedes einzelne Mit-
glied in den Dienst des Ganzen stellt. Wenn
es das Bestreben der Mitglieder ist, aus der
Mitgliedschaft den grosstmoglichen person-
lichen Nutzen zu ziehen, dann ist die Arbeit
der Gemeinschaft von vorneherein zum
Scheitern verurteilt. Dabei spielt es keine
Rolle, um welche Art von Zusammenschluss
es sich handelt, ob um eine Betriebsgemein-
schaft, einen Verband wie der unsrige, den
Staat oder die UNO.

Das Gemeinsame finden

Die erste offizielle Besprechung mit dem
Ziel, gemeinsame Richtlinien fiir den biolo-
gischen Landbau aufzustellen, hat am 4. Sep-
tember 1976 in Olten stattgefunden. Die fiinf
Teilnehmer waren vom Anliegen durchdrun-
gen, einen gemeinsamen Nenner zu finden,
das uns Verbindende in die Mitte zu stellen,
statt uns vor allem von den andern abzu-
grenzen. Dieser Prozess der Konsensfindung
war gar nicht so einfach, und es gibt heute
noch solche, denen die Abgrenzung wichti-
ger ist. Aber wir haben uns zusammenge-
rauft, und dieses Zusammenfinden hat mit
der Zeit auch jene iiberzeugt, die zunichst
noch abseits standen.

Vielfaltige
Verbandsaufgaben

Seit jenen Jahren hat sich die Zahl der Bio-
bauern etwa verdoppelt. Aus fiinf Gruppie-
rungen sind fiinfzehn oder mehr geworden.
Die zunichst recht allgemein gehaltenen
Richtlinien mussten im Laufe der Jahre im-
mer mehr verfeinert und einem zum Teil ge-
wandelten Verstindnis angepasst werden, es
wurden Bestimmungen fiir die Verarbeitung
erlassen, die Verbandszielsetzung hat sich
vom anfinglich reinen Markenschutz zu ei-
ner komplexen Interessenvertretung ent-
wickelt, die mit der Erlangung der EG-Kom-
patibilitit und der damit verbundenen Re-
strukturierung einen vorldufigen Hohepunkt
erreicht hat.

Besinnung
auf das Wesentliche

Die Komplexitit der von der VSBLO zu ver-
tretenden Anliegen und die Vielzahl der in
ihr zusammengeschlossenen Betriebsarten
und -formen bergen die Gefahr des Sich-
Verlierens in Detailfragen und Sonderinter-
essen. Gerade in dieser Situation scheint mir
eine Riickbesinnung auf unser Grundan-
liegen und auf das Ackerbau-, Viehwirt-
schafts-, Weinbau-, Gemiisebau-, Obstbau-,
Berg- und Talbetriebe gleichermassen Ver-
bindende immer wichtiger zu werden.

Die Formulierung von Richtlinien, der Auf-

bau einer glaubwiirdigen Kontrolle, das En-
gagement fiir die rechtliche Anerkennung
des biologischen Landbaus, der Kampf um
angemessene Direktzahlungen und das Auf-
spiiren von Marktliicken sind wichtige Ver-
bandsaufgaben. Aber alle diese Teilaspekte
sind nicht Ziel und Zweck, sondern logische
Folge einer Lebenshaltung. Uns Bauern ist
ein Stiick Schopfung anvertraut, das wir ver-
antwortlich zu verwalten haben, unabhingig
von den politischen oder wirtschaftlichen
Rahmenbedingungen. Nur wenn jeder ein-
zelne von uns ein glaubwiirdiger Vertreter
einer solchen Lebenshaltung ist, wenn wir
unsere Arbeit auf den Hofen und in der Of-
fentlichkeit unter das Motto Bewahrung der
Schopfung stellen, werden wir als Beispiel
wirken konnen und wird sich die Anerken-
nung unserer Leistung als Frucht unseres
Seins einstellen.
Wichtig ist dabei nicht, dass wir unsere Le-
benseinstellung bei jeder sich bietenden Ge-
legenheit jedem auf die Nase binden, son-
dern, dass sie im Alltag jedes einzelnen vom
Priisidenten iiber die Funktionére und Kom-
missionsmitglieder bis zum entferntesten
Mitglied sichtbar und spiirbar wird.
Das ist mein Wunsch fiir die Zukunft der
VSBLO. Damit verbinden mochte ich den
Dank fiir das mir entgegengebrachte Ver-
trauen und die erlebte Freundschaft. Beides
hat mich reich beschenkt.

Werner Scheidegger

Mit diesem Votum hat sich W. Scheidegger am
10. September 1993 nach zwolfjihriger Amts-
zeit als Prasident der VSBLO verabschiedet.

Er wird abgelost
~ durch Ernst Frisch-
~ knecht (Kurzpor-
trit erschienen in
. Kultur und Politik
3/93).

15



	Kleine Kerne und Samen : grosse Wirkung

