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Fragen betreffs Brotbereitung

Als ich im Jahre 1925 mit Stephan Stein-
metz zusammen war, fiihrte er mich durch
seine nach seinen Grundsitzen arbeitende
Brotfabrik. Er selber hatte Maschinen
konstruiert, um damit das Getreide zu ent-
hiilsen und zu reinigen. Ich konnte da-
bei feststellen, wieviel Schmutz diese Rei-
nigung herausholte, weshalb ich eine
Ahnung erhielt, wieviel Unrat gegessen
werden muss, wenn das Getreide nicht
gut gereinigt wird. Mit den Erkldrungen,
die ich dort erhielt, war ich voll und ganz
einverstanden. Nur einem Punkt konnte
ich meinen Beifall nicht zollen, und das
betraf die unverdauliche Zellulose. Wih-
rend Stephan Steinmetz diese als unnoti-
ge Darmbelastung, ja gewissermassen so-
gar als Gefahr beurteilte, da sie seiner An-
sicht nach die Schleimhdute von Magen
und Darm reizen und bei Geschwiiren
Blutungen auslosen konnten, war ich an-
derer Ansicht. Meiner Meinung nach dient
die Zellulose als Anregung fiir die ge-
sunde Darmschleimhaut, da sie solche ge-
wissermassen massiert. Kurz zuvor hatte
ich bei Dr. Ragnar Berg durch Versuche
die Wichtigkeit der Zellulose als natiirli-
ches Mittel gegen Verstopfung kennenge-
lernt. Bekanntlich ist ja gerade die Getrei-
dekleie reich an Zellulose.

Seither sind Jahrzehnte verstrichen, doch
fand ich kiirzlich meine Ansicht durch
Prof. Thomas aus Berlin bestitigt. Dieser
sprach nidmlich auf einer Tagung fir Er-
niahrungsforscher iiber den Wert und die
Wichtigkeit der Ballaststoffe, vor allem
der Zellulosebestandteile des Getreides, in
gleichem Sinne, wie ich dies vertrat. Vor
45 Jahren lachte man uns zwar dieserhalb
fast aus und bezeichnete uns als tibertrie-
bene Fanatiker, weil wir damals schon auf
den therapeutischen Wert der Ballaststof-
fe hinwiesen. Heute nun vertreten nam-
hafte Forscher der Wissenschaft die glei-
che Ansicht. Noch erinnere ich mich leb-
haft der Zeitungsartikel, die damals dem
Weissbrot den Vorrang gaben, weil man
der Meinung war, es sei vorziglicher als
das iibliche Schwarzbrot, und zwar wegen
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seiner leichteren und schnelleren Verdau-
lichkeit. Wohl war bekannt, dass das vol-
le Korn ein Mehrfaches an Nihrsalzen und
Vitaminen enthalt, aber dies beschaftig-
te die Vertreter der Wissenschaft damals
nicht. Es ist allerdings eine Tatsache, dass
Weissbrot und Weissmehlprodukte der
Verdauung weniget Arbeit abverlangen,
doch der Hunger stellt sich rascher wieder
ein, ist man nur mit Weissbrot oder weis-
sen Teigwaren ernahrt. Mogen auch Voll-
kornerzeugnisse etwas mehr Verdauungs-
arbeit erfordern, fallt das doch nicht be-
lastend ins Gewichit, wenn man bedenkt,
wieviel grosser die Ausbeute besonders an
Vitalstoffen ist als beim Weissbrot. Voll-
kornprodukte weisen zudem weniger Ka-
lorien auf als Weissbrot und tragen des-
halb weniger zur Gewichtszunahme bei.

Risopan, ein Dauerbrot

Seit einem Jahr arbeite ich an der Erlan-
gung eines Dauerbrotes mit maximalem
Gehalt an Vitalstoffen. Es weist auch ge-
ringeren Kaloriengehalt auf und wird ohne
Zusitze gebacken. Lagert man es trocken,
dann ist es praktisch unbegrenzt haltbar.
Es handelt sich dabei um, ein ganz diinnes
Knusperbrot, dhnlich dem Knickebrot, je-
doch diinner als dieses. Seine Zusammen-
setzung besteht aus Vollroggen, Vollwei-
zen, Vollgerste und den dusseren Schich-
ten nebst dem Keimling des Naturreises.
Da es dessen wertvolle Stoffe enthilt, er-
hielt es die Bezeichnung Risopan. Es wird
nach meinen Angaben in einer Spezialfa-
brik in Norwegen hergestellt und be-
stimmt zur Bereicherung vollig naturrei-
ner Nahrungsmittel willkommen geheis-
sen. Risopan eignet sich vorziiglich als
Grundlage fiir belegte Brotchen aller Art
und dient in dieser Form als schmackhafte
Delikatesse. Bereits zu Hause gestaltet es
unsere Ernihrung abwechslungsreicher.
Aber auch auswirts kann es eine grosse
Hilfe fiir uns sein, zum Beispiel beim
Wandern, auf Skitouren, im Biiro und auf
Reisen, kurz tiberall, wo man grossen
Nihrwert bei wenig Gewicht und kleinem




Volumen wiinscht, werden wir Risopan
nicht mehr missen wollen.

Es entsteht nun eine Frage, da man gerade
nur die dusseren Schichten und den Keim-
ling des Naturreises verwertet. Dem ist so,
weil vor allem dessen Nihrsalze und Vit-
amine fihig sind, die Beriberikrankheit zu
heilen. Sie wirken auch ganz besonders
auf die Blutgefisse, vor allem auf das ar-
terielle Gefisssystem ein. In Lidndern, in
denen sich die Bevolkerung vorwiegend
von Reis ernahrt, trifft man daher selten
Arteriosklerose und hohen Blutdruck an.
Diese Feststellung veranlasste mich, lte-
ren Leuten, die unter einer oder unter bei-
den Krankheiten zu leiden hatten, eine ldn-
gere Naturreisdiat mit Quark und Salaten
zu verschreiben. Gewissenhafte Befolgung
meiner Anordnungen rechtfertigte denn
auch jeweils meine Vermutung, dass sich
der Zustand von Monat zu Monat bessern
liesse und zwar bis zur Heilung. was mich,
trotz meinen Erwartungen, jeweils selbst
nicht wenig verwunderte.

Aus dieser Erfahrung ergibt sich die
Schlussfolgerung: wenn schon eine ein-
fache Naturreisdidt so giinstig auf das Ge-
fasssystem wirkt, ist es da nicht allgemein
angebracht, sich mehr auf die Naturreis-
nahrung zu verlegen? Da sich diese Frage

bestimmt mit ja beantworten ldsst, recht-
fertigt sich meine Ueberlegung, durch ein
entsprechendes Brot die Moglichkeit zu
schaffen, die wichtigsten Bestandteile des
Naturreises tdglich unauffillig und ohne
besondere Bemithungen geniessen zu kon-
nen. Dies scheint mir mit Risopan gelun-
gen zu sein. Es wird demnichst so weit
sein, dass es im Handel erscheinen kann.
Gewiss wird es vor allem jene befriedigen,
die eine bereicherteAuswahl gesunder Nah-
rungsmittel zu schitzen wissen. Schon oft
ging daher bei uns auch die Klage ein,
weil das bekannte Vogel-Brot nicht mehr
erhiltlich ist. In unserer Zeit muss man
sich allerdings nicht wundern, wenn un-
gliickliche Umstinde das Erscheinen wert-
voller Nahrungsmittel verhindern knnen.
Man muss sich vielleicht eher wundern,
wenn sie trotz den vielen Schwierigkeiten,
die wie Pilze aus dem Boden zu wachsen
scheinen, allgemein immer noch erhiltlich
sind. Immer wieder sah ich mich fiir das
Vogel-Brot nach einer erfolgreichen Lo-
sung um, und es scheint mir, dass diese
nun in Aussicht steht, so dass es seinen
Liebhabern gelegentlich wieder dienlich
sein kann, besitzt doch auch dieses Brot
einen Zusatz jener loblichen Vitalstoffe,
die dem Naturreis entstammen.

Wie wirkt sich das Kochen in Metallgeschirr aus?

Es ist eine berechtigte Frage, ob sich das
Kochen in Metallgeschirr wohl schidlich
auswirkt oder nicht? Wenn ich jeweils bei
Natutvolkern weilte, freute ich mich dar-
tiber, dass sie alles, was sie nicht roh assen,
in Tongeschirr kochten. Wir konnen in
der Geschichte noch so weit zuriickgehen,
immer war es uiblich, Tongeschirre, zu ver-
wenden. Besonders fiir ganz primitive Na-
turvolker mochte es am einfachsten sein,
ihre Kochgeschirre aus Ton herzustellen.
Es bedeutete immer ein Vergniigen fur
mich, zusehen zu konnen, wie diese schlich-
ten, ungeschulten Menschen mit einer ge-
wissen natiirlichen Geschicklichkeit den
Ton zu kneten, formen und brennen vet-
standen. Traf ich sie unterwegs mit ihren
Wasserkriigen auf dem Kopf an, erinnerte
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mich dies immer erneut an ihre Hand-
fertigkeit,” aber auch an ihr fabelhaftes
Tragvermogen, denn ohne den Krug mit
den Hinden zu halten, wussten sie dessen
Gleichgewicht auf dem Kopf zu wahren,
so dass ihnen kein Missgeschick zustiess,
selbst wenn sie glaubten in eiligem Tempo
vor uns fliichten zu miissen. Noch vor 60
oder 70 Jahren trugen in Basel die nach-
barlichen Badenserinnen ihre geflochtenen
Tragkorbe, damals als Zeinen bekannt, mit
ihren Marktgiitern ebenfalls auf dem Kopf.
Diese waren indes nicht so schwierig zu
tragen wie Kriige, die zerbrechen konnen.
Ton ist bis heute unzweifelhaft das beste
Kochgeschirr. Kein Wunder, wenn erneut
auf dem Markt Tonkasserolen auftauchen,
dient dies doch gewissermassen als Beweis,
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