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Weitere Oele und Nußarten

Ein anderes, weniger bekanntes, aber nichts destoweni-
ger wertvolles Oel ist auch das rohe, unraffinierte Oel,
das aus dem Mohnsamen gewonnen wird, also das Mohnöl.
Das Baumnußöl ist sehr wertvoll für Leber- und Gallen-
leidende, obwohl es meist nur in den Reformhäusern von
Liebhabern eingekauft wird. Schade, daß während der
großen Kälte im Februar 1956 so viele Nußbäume er-
froren sind. Noch immer gehört die Baumnuß zu den be-
sten Nüssen, die wir kennen. Wenn sie frisch geerntet,
also noch nicht getrocknet sind, schmecken sie wunder-
bar zu Bauernbrot, zu einem guten Vollkornbrot, zu Trau-
ben oder Traubensaft. Auch die Haselnuß ist eine gute
Nuß und doch, so beliebt wie die Baumnuß ist sie gleich-
wohl nicht. Am meisten sprechen wir dieser Nuß im so-
genannten Studentenfutter zu, in dem wir noch kernlose
Weinbeeren und die überaus fetthaltigen Pinienkerne
finden, die mit ihrem Gehalt an Terpenen besonders gün-
stig für die Atmungsorgane wirken. Vielerorts liebt man
es auch, Erdnüsse zu knuspern, doch so, wie das Erd-
nußöl hinter den anderen Oelen zurücksteht, so sind auch
die Erdnüsse nicht so wertvoll, wie wir glauben, denn
geröstet sind sie ganz schwer verdaulich, und ungeröstet
sind sie nicht schmackhaft. Uebrigens handelt es sich
hierbei nur um Scheinnüsse, denn im Grunde genommen,
sind die Erdnüsse eine Bohnenart.
Wenn wir die weite Erde durchstreifen könnten, dann
würden wir noch viele Nüsse und viele Oelsaaten kennen
lernen, die bei uns nicht gedeihen. Samen gehören zur
Notration bescheiden lebender Naturvölker und zugleich
auch zur Hauptnahrung unserer Vogelwelt.
Früher wußten wir nichts von einem Sesamsamen. Heute
ist er bereits wohl bekannt, denn gerade diese kleine,
unscheinbare Oelsaat vermag unsere Verdauung durch
tägliche Einnahme wunderbar zu regeln. Erst muß man
sich allerdings an den Geschmack gewöhnen, aber mit der
Zeit bekommt man ihn gern und mag den kleinen Samen
auf dem Frühstücktisch nicht mehr missen. Er läßt sich
gut aufs Honig- oder Butterbrot streuen und ist in die-
ser Form sehr schmackhaft. Wenn wir ihn im Turmix
zu Raspel zerschlagen, dann schmeckt er ähnlich wie
Mandeln, denen er im Werte nicht nachsteht und zudem
bedeutend billiger ist. Die aus Sesam hergestellten Pro-
dukte sind sehr gehaltvoll und daher auch sehr nahrhaft.
Wer also einen guten Appetit hat und viele hungrige
Mäulchen zufriedenstellen muß, wird den Sesamproduk-
ten dankbar zugetan sein. Gleichzeitig mit diesem ist
auch noch an die Nuxoprodukte zu erinnern, obwohl sich
diese schon längst einen Namen gemacht haben. Wer die
tierische Butter meiden möchte, dem dient Nussa, die
Nußbutter zum Brotaufstrich sehr gut. Auch Mandel-
purée und Haselnußcröme sind sehr beliebt, wie auch die
Mandelmilch, die besonders dem Milchschorfkind als vor-
züglicher Milchersatz dient.

Leinsamen

Eine besonders heilwirkende Oelsaat finden wir auch im
Leinsamen. Zwar müssen wir ihn gemahlen genießen, da
er sonst unverdaulich ist und die einschleimende Wirkung
im Magen und Darm nicht entwickeln kann, es sei denn,
wir zerkauen ihn sehr gründlich. Im gemahlenen Zu-
stand ist er aber leider nicht haltbar, da er sehr rasch
ranzt, weil er sich mit dem Sauerstoff verbindet. Um
diesen Uebelstand zu beheben, habe ich den gemahlenen
Leinsamen mit Ascorbinsäure verbunden, das heißt mit
Vitamin-C in natürlicher Form, indem ich die Sauerdorn-
beeren, also die Berberitzen, dazu verwendete, den Lein-
samen haltbar zu machen. Hierzu verhalf mir das reine
Berberitzenmark. Das bekannte Leinsamenprodukt Lino-
san besteht demnach aus gemahlenem Leinsamen, aus
Berberiitzenmark und etwas Honig. Es ist in diesem Zu-
stände haltbar und hat schon vielen die Darmtätigkeit
verbessert, wie dies übrigens auch der kleine Flohsamen,
der auch als Psyllium bekannt ist, zustande bringt. Mor-

gens und abends kann man einen Eßlöffel voll Linosan
im Birchermüesli vermengen und die Magen -und Darm-
Schleimhäute werden dadurch wunderbar eingeschleimt.
Neben dem heilwirkenden Schleim ist zugleich auch noch
die hochungesättigte Fettsäure ein wesentlicher Heilfak-
tor. Auch andere Nährstoffe, wie Fette und Eiweiß ste-
hen im Leinsamen zur Verfügung, so daß manchem Kör-
perbedürfnis dadurch Rechnung getragen wird. Wenn es
oft auch eine gewisse Zeit dauert, bis eine Verstopfung,
besonders, wenn sie hartnäckig ist, durch Linosan oder
Linoforce behoben ist, wird man doch allmählich den ge-
wünschten Erfolg erzielen und sich vor allem dadurch
vor andern Leiden zu schützen vermögen. Aber auch die
Leber zieht Nutzen aus dem Gehalt an ungesättigten Fett-
säuren, weshalb ja auch darauf geachtet werden sollte,
daß stets nur unraffinierte Oele verwendet werden, da
nur diese, die für die Gesundheit so wichtigen, hochun-
gesättigten Fettsäuren enthalten. Eine gesunde Leber
ist ein guter Gesundheitsmesser, denn ein amerikanischer
Arzt erklärte mir einmal, daß er in seinem Krebsheil-
institut nie einen Krebskranken behandeln mußte, der
über eine gute Lebertätigkeit verfügte, denn die Leber
ist der erste Versager, bevor sich überhaupt ein Krebs-
geschwür bilden kann. Wir sehen daraus also, daß es
nicht gleichgültig ist, ob wir uns mit raffinierten oder
unraffinierten Nahrungsmitteln ernähren, da sie Scha-
den anrichten oder Schaden heilen können.

nichtiges Würzen
Bekannte und unbekannte Küchenkräuter

Besonders zur Sommerszeit ist es notwendig, unsere Spei-
sen richtig zu würzen, denn wenn wir während der Hitze
nicht ständig unter Durst leiden wollen, müssen wir
durstfördernde, also scharfe Gewürze meiden. Zur Scho-
nung unserer Nieren ist es indes günstig, wenn wir diese
Regel das ganze Jahr hindurch beachten. Um aber gleich-
wohl nicht fade Speisen essen zu müssen, denn das ist
nicht jedermanns Sache, müssen wir uns um das Würz-
problem ein wenig mehr kümmern. Das Fleisch ist be-
kanntlich an sich fade, wenn man es nicht würzt. Warum
also nicht Gewürzkräuter verwenden, die in der Fleisch-
küche wohlweislich zugezogen werden? Der Metzger ge-
braucht sie zur Zubereitung seiner Würste, und wir kön-
nen dies nachahmen und unser Gemüse, wie auch unsere
Stärkenahrung damit ebenso günstig würzen.
Im Mittelalter, zur Biedermeierzeit bis hinein in Groß-
mutters Tage war es üblich, im eigenen Garten eine Ge-
würzkräuterecke zu haben, um dort die feinsten aromati-
sehen Kräutlein stets frisch ernten zu können. Sonntags
schmückten sich die sittsam gekleideten Mädchen mit
einem wohlriechenden Mayoran- oder Thymiansträuß-
chen. Auch Rosmarin war sehr beliebt. — Noch heute
verwendet die geschickte Köchin gerne Bohnenkraut zur
Zubereitung eines wohlschmeckenden Bohnengerichtes.
Wer weiß, wie günstig vor allem auch Petersilie auf die
Nieren einzuwirken vermag, ja, daß sogar Petersilientee
die monatliche Regel günstig beeinflussen kann, der
greift immer wieder zu diesem bekannten Würzkraut.
Auch Schnittlauch kennen bei uns alle, und es erfreut
sich allgemeiner Beliebtheit. In jedem Bauerngarten
stand früher Boretsch, also Gurkenkraut mit seinen
schönen, tiefblauen Sternenblüten, denn es wurde mit
Vorliebe zum Würzen zugezogen. Auch der Gurkensalat
wurde dadurch in seiner Schmackhaftigkeit noch gestei-
gert. Da sind noch Dill, Anis und Kümmel, altbekannte
Gewürzkräuter, von denen uns schon das Buch der Bü-
eher zu erzählen weiß. Auch den Gartenthymian mögen
wir nicht missen, würzt er doch besonders schmackhaft.
Gesundheitlich vorteilhaft ist Knoblauch, wenn ihn auch
viele wegen seines durchdringenden Geruches ablehnen.
Wird er indes sparsam verwendet, dann ist dieser Nach-
teil wirklich äußerst unbedeutend. Vielleicht kennen noch
nicht alle die kleine, äußerst praktische Knoblauchpresse,
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die den Knoblauch so fein preßt, daß er in der Verwen-
dung viel ausgiebiger ist, als wenn wir ihn nur schneiden.
Er läßt sich auf diese Weise auch günstig in kleinen
Mengen unter den Quark oder den Salat mischen, wo-
durch der Geschmack angenehm anregend wird.
Viele lieben auch Zwiebeln, aber nicht allen sind sie ohne
weiteres bekömmlich, denn sie können Blähungen verur-
Sachen. Es gibt Gegenden, in denen die Indianer soviel
Zwiebeln und Lauch essen, daß sie deshalb auf das Salz
fast gänzlich verzichten können. Jeder Nahrungsmittel-
Chemiker kann uns bestätigen, daß Salz, also Chlor-
natrium, im Lauch und den Zwiebeln so reichlich ent-
halten ist, daß damit der normale Bedarf tatsächlich ge-
deckt werden kann, was daher auch uns eine Möglichkeit
bietet mit dem Salzen Maß zu halten.
Basilikum ist ein Kräutlein, das nicht alle kennen. Sein
Wohlgeschmack überrascht uns, doch sollten wir es nur
sparsam und nicht zu oft gebrauchen, da es uns sonst
verleiden kann. Estragon wird uns ebenfalls beim Wür-
zen behilflich sein und nicht zuletzt auch biologisch gezo-
gener Spinat, der, fein geschnitten, eine gute Hafersuppe
sehr bereichert, wenn man ihn am Schluß kurz mitkochen
läßt.
Warum sparsamer Kochsalzverbrauch?

«Ach, das ist alles so umständlich,» werden viele Haus-
frauen jammern. «Warum sollen wir nicht einfach nur
unser Kochsalz verwenden, das wir gewohnt sind und
jederzeit zur Verfügung haben? Nun einfach, weil die-
ses bequeme Salzen für unsere Gesundheit nicht ohne
weiteres bekömmlich ist. Ein Ueberseeschweizer erfuhr
einmal von einem Menschenfresser, daß das Fleisch der
Weißen bei seinen Stammesgenossen nicht so beliebt sei
wie dasjenige der Eingeborenen, denn es sei viel zu sal-
zig. Das mag wahr sein, weil wir im Grunde genommen
viel zuviel Salz einnehmen. Die Nieren besitzen in der
Ausscheidung eben nur eine gewisse Kapazität. Wenn
wir nun viel Kochsalz zu uns nehmen, dann wird diese
Kapazität dadurch schon so stark belastet, daß die Aus-
Scheidung andrer Salze wesentlich gehindert wird. Das
ist der Grund, weshalb jeder Arzt sofort die Einnahme
von Salz wesentlich reduziert oder gänzlich verbietet,
wenn die Nieren irgendwie nicht in Ordnung sind. Be-
reits sind uns die Forschungen und Anweisungen von
Sauerbruch, Gerson und Riedlin auf diesem Gebiete be-
kannt. Es liegt unbedingt im Reiche der Möglichkeit, das
Kochsalz äußerst sparsam zu verwenden. Wir scho-
nen dadurch unsere Nieren wesentlich, und auch bei ho-
hem Blutdruck haben wir Erfolg, wenn wir den Koch-
salzbedarf möglichst ausschalten. Viele haben die üble
Gewohnheit, selbst Salate zu salzen, was doch keineswegs
nötig ist, denn Zitronensaft oder Molkosan mit Rahm,
mit Oel, mit Küchenkräutern, mit etwas Knoblauch oder
Zwiebeln vermag auch dem verwöhnten Gaumen zu ge-
nügen. Wem der süße Geschmack des Rüeblisalates nicht
zusagt, der kann ihm durch Beigabe von Meerrettich eine
anregende Würze verleihen.

Antibiotische Würzstoffe
Der Meerrettich besitzt zudem eine äußerst heilsame
Wirkung, da er zu den besten Mitteln gehört, die ein
natürliches Antibiotika enthalten. Auch die verschiedenen
Kressearten wirken antibiotisch, so die Gartenkresse, die
Kapuzinerkresse, die Brunnenkresse. Sie sind sehr wür-
zig, weshalb eine kleine Menge genügt, um eine Heilwir-
kung auszulösen. Sie besitzen tatsächlich antibiotische
Stoffe, die der Wirkung des Penizillins entspricht, ohne
dessen Nachteile aufzuweisen. Die Forschung hat gezeigt,
daß wenn wir Antibiotikas einnehmen, wie wir sie in
künstlicher Form bekommen, dann sind diese zu kon-
zentriert und scharf und nicht in der richtigen Verbin-
dung mit den Begleitstoffen, so daß sie einen Teil der
Darmflora zerstören können. Die natürlichen Antibio-
tika dagegen, wie wir sie in den erwähnten Kressearten
besitzen, können restlos assimiliert werden und schaden
deshalb der Darmflora nicht im geringsten. Wer rasch

unter Katarrh leidet, kann morgens und abends ein
Blättchen Kapuzinerkresse kauen, und er wird weniger
anfällig sein, denn gerade die Kapuzinerkresse enthält
viel antibiotische Stoffe. Die gleich günstige Wirkung
besitzt, wie bereits angetönt, auch der Meerrettich, wes-
halb man früher im Haushalt viel Meerrettichsirup zu-
bereitete, weil er vorteilhaft gegen Katarrhe wirkt.
Die natürlich lebenden Indianer, die vielerorts eine sehr
spärliche Ernährung haben, decken ihren Vitaminbedarf
meist mit einer äußerst scharfen Würzpflanze, die ähn-
lieh ist wie Paprika. Es handelt sich dabei indes nicht
um eine Salzschärfe, sondern nur um die Gewürzschärfe
von Chile. Die Indianer behaupten, daß sie durch die Ein-
nähme dieses Gewürzes weniger von Krankheiten befal-
len würden. Dies mag zutreffen, weil Chile desinfiziert.
Er vermag aber auch den Vitaminmangel zu verhindern,
da er einen ganzen Komplex verschiedener Vitamine, vor
allem viel Vitamin-C enthält.

Meersalz

Wenn wir nun aber trotz den vielen Würzmöglichkeiten
gleichwohl Salz verwenden möchten, dann sollte dies nur
in kleinen Mengen geschehen, und zwar sollten wir zu
jenem Salz greifen, das sich schon Jahrtausende hindurch
bewährt hat, zum Meersalz. Menschen, die am Meere
wohnen, leiden weniger unter Zahnkaries als Binnen-
Völker, wobei die Einnahme von Meersalz bestimmt eine
Rolle spielt, denn trotzdem manche Meerbewohner täg-
lieh Weißmehlprodukte und weißen Zucker genießen, wei-
sen sie doch nicht so mangelhafte Zähne auf wie wir.
Vor einiger Zeit fand ich in einer wissenschaftlichen
Zeitung diese Feststellung bestätigt. Meersalz enthält
zugleich noch verschiedene Spurenelemente wie Jod, das
an Kali gebunden ist und im Körper in dieser Form nicht
schädigend wirkt. Auch viele andere Spurenelemente
sind noch darin enthalten. Eine Magnesiumverbindung,
die sich darin vorfindet, wirkt vor allem gut auf das
Nervensystem. Kein Wunder daher, daß auch die kombi-
nierten"Kräutermeersalze, die mit Meersalz und Gewürz-
kräutern hergestellt werden, so das bekannte Trocomare
und Herbamare, eine ideale Lösung der Würzfrage be-
deuten. Eine sparsame Verwendung genügt, um die Spei-
sen schmackhaft zu würzen. Durch sie ist jeder Hausfrau
eine Möglichkeit geboten, rasch und gesund würzen zu
können.

Noch einige allgemeine Hinweise

Bei der Gemüsenahrung sollte das Würzen stets nur eine
schmackhafte Beigabe bedeuten, da jedes Gemüse seinen
eigenen, typischen Geschmack aufweist, den die Kunst
der Köchin hervorholen statt übertönen sollte. Wenn wir
das Gemüse in nur wenig Wasser vorkochen, um es nach-
her in etwas Oel gar zu dämpfen, dann gehen seine Duft-
Stoffe am wenigsten verloren. Wer aber sein Gemüse ab-
brüht und übergar kocht, der muß sich nicht wundern,
daß er dann mit irgend einer Würze den Mangel beheben
muß. Der Gaumen kann dadurch vielleicht getäuscht
werden, das Würzen aber ersetzt keineswegs die verloren-
gegangenen Werte.
Wer keinen Garten zur Verfügung hat, kann auch man-
che Kräuter leicht in Töpfen oder Kistchen anpflanzen,
um sie stets frisch zur Verfügung zu haben. Für den
Winter trocknet man sie und pulvrisiert sie fein. Sie sind
auf diese Weise ein wunderbarer Ersatz für die frischen
Kräuter.
Wenn wir uns also immer vor Augen führen, daß die
Gemüse ihre eigenen Duftstoffe besitzen, die wir erhal-
ten statt verlieren sollten, dann werden wir auch das
richtige Verständnis für das Würzen aufbringen. Auch
die Wesensart der einzelnen Gewürzkräuter müssen wir
kennen lernen, um sie am richtigen Ort auf richtige Wei-
se anzuwenden. Wenn wir dabei auch nie vergessen, ihre
gesundheitliche Bedeutung in Betracht zu ziehen, dann
werden wir dem Würzen gerne die notwendige Aufmerk-
samkeit zuwenden.
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