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Der Trockenfruchtsalat

So wie wir aus frischen Friichten einen
wunderbaren Fruchtsalat zubereiten kon-
nen, vermogen wir dies auch mit den ge-
trockneten Friichten zu tun. Wir weichen
sie gesamthaft ein, in dem Verhéltnis wie
wir es lieben, und schnetzeln nachher die
einzelnen Friichte fein, mit Ausnahme der
Weinbeeren, die dazu zu klein sind. Wenn
wir den Salat mit Zitronensaft wiirzen,
wird die grosse Siissigkeit angenehm ge-
dampft. Datteln weicht man nicht ein. Man
kann aber auch Dattelschnitzchen beigeben
oder aber die Datteln zum Garnieren ver-
wenden. Spasshaft ist es, wenn man an
Stelle des Kerns eine Mandel legt und die
Frucht wieder schliesst. Mandeln und
Datteln sind sehr schmackhaft zusammen.
Aber auch die-Kombination von Datteln
und Baumnusskernen ist beliebt. Der
Trockenfruchtsalat ist besonders fiir hung-
rige Kinder giinstig, denn er stillt bestimmt
auch den grossten Barenhunger, nur muss
er gut gekaut werden.

Der alte Schnitztrog, die neue Zeit

Nach all den verschiedenen Betrachtungen
ist es wohl verstandlich, dass zu Grossmut-
ters Zeiten der Schnitztrog nie leer war,
fasste er doch eine reiche Fiille ndhrender
und heilsamer Werte, die unersetzlich waren
in einer Zeit, die dem Verkehr und den

Transportmoglichkeiten von heute noch
nicht erschlossen war. Damals stillte die
Jugend ihr Siissigkeitsbediirfnis noch mit
dem gesunden Inhalt des Schnitztroges
und gesunde Zihne waren die Folge, so
dass der Zahnarzt noch kein blithendes Ge-
schaft aufziehen konnte wie heute. Dass er
aber heute alle Hiande voll zu tun hat, ist
nicht verwunderlich, finden wir doch die
heutige Jugend oft tagtdglich in der Freizeit
hinter kiinstlich zubereitetem Schleckzeug
sitzen. Vergleicht man die frithere Gesund-
heit mit der heutigen, so ist es gewiss nicht
unangebracht, sich all der schddigenden
Einfliisse, denen man sich fast tédglich
aussetzt, bewusst zu werden und sie mit
verniinftiger Uberlegung auszuschalten.
An vielen Mingeln, die sich heute zeigen,
wahrend sie frither trotz fehlender hy-
gienischer Einrichtungen nicht bekannt
waren, sind wir selbst schuld, weil wir zu
wenig denken, sie zu wenig beobachten und
zu wenig verniinftig handeln. Merkt es
euch also ihr Miitter und ihr Jugendlichen,
ersetzt das Schleckzeug mit Fruchtzucker-
nahrung aus naturreinen Trockenfriichten.
Es erfordert zwar griindliches Kauen und
gutes Durchspeicheln, man wird aber da-
durch wunderbar gendhrt und gestarkt,
denn der Fruchtzucker wird leicht verdaut
und geht rasch ins Blut iiber. Er ist daher
auch fiir Schwerarbeiter und Tourister
iiberaus empfehlenswert. AV

Getreide als Basis und Vollwerterniahrung

Ohne Zweifel bilden das Getreide und die
aus ihm hergestellten Gerichte und Back-
waren einen wichtigen Schwerpunkt in der
Vollwerterndhrung. Vielleicht mag diese
Aussage bei Leserinnen und Lesern, die
sichder Vielfalt und der beinahe unzéhligen
Verwendungsmoglichkeiten der Getreide
nicht bewusst sind, nach eintonigem Speise-
zettel klingen. Vergegenwirtigen wir uns
aber, dass zum Beispiel allein in Europa
neun verschiedene Getreidearten fiir unsere
Erndhrung zur Verfiigung stehen, und
bedenken wir ausserdem, wie viele verschie-

dene Gerichte und Nahrungsmittel man
allein aus einer einzigen Getreidesorte her-
stellen kann, dann, so sind wir iiberzeugt,
wird es geradezu zum spannenden Erleb-
nis, sich naher mit der Getreidekiiche zu
befassen.

Unsere Getreidesind Kulturpflanzen, dieim
Laufe der Jahrtausende vom Menschen
geziichtet wurden. Auf der einen Seite sind
sie nur durch zutun des Menschen das
geworden, was sie heute sind, auf der ande-
ren Seite haben aber auch die Getreide die
Entwicklung ganzer Kulturen sehr stark
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beeinflusst. Grundlage der Inkakultur in
Suidamerika beispielsweise war der Mais,
die der asiatischen Kulturen war und ist der
Reis, und vom Zweistromland bis Mittel-
europa hat sich der Weizen neben dem
Roggen und der Gerste als massgebendes
und beeinflussendes Getreide entwickelt.
Wir wollen Ihnen im folgenden die Gerste
und die heutzutage leider etwas in Verges-
senheit geratenen Dinkel und Griinkern
etwas ndher vorstellen.

Geiste entgiftet und beruhigt

Die Gerste ist wahrscheinlich die erste vom
Menschen planmaissig angebaute Getreide-
art und z&hlt somit zu unseren altesten
Kulturpflanzen. In Getreidefunden wurde
sie in Vorderasien zuriick bis ins Jahr 2300
vor Christus, in Agypten 1900 vor Christus
und in Mitteleuropa etwa 300 vor Christus
nachgewiesen. Die Gerste hat von allen
Getreidearten die kiirzeste Vegetations-
periode. Deshalb wird sie vorzugsweise im
Norden angebaut, wo die Sommer ver-
gleichsweise kurz, die Tage aber gleichzeitig
sehr lang sind. Die Gerste stellt geringe
Waiarmeanspriiche, gedeiht aber auch in
sommertrockenen Gebieten des Siidens.
Nach dem Zweiten Weltkrieg hat der Ger-
stenanbau in Mitteleuropa zugenommen.
Dies aber in erster Linie deshalb, weil mehr
und mehr Bier getrunken wurde. Denn
durch die ihr eigene starke Malzbildung
beim Keimprozess wird die Gerste in erster
Linie fiir Brauereizwecke verwendet. Das
beim Keimen entstehende Malz der Gerste
wird auch als «pflanzlicher Honig» be-
zeichnet.

Diein der Gerste enthaltenen Schleimstoffe
haben eine giinstige Wirkung auf die Tatig-
keit des Darmes, entgiften diesen und haben
ebenfalls eine beruhigende Wirkung bei
Reizungen der Schleimhdute von Magen
und Darm. Wie der Weizen kann die Gerste
auchim griinen Stadium als Gras gewonnen
und daraus ein Saft gepresst werden, dessen
Heilkrafte wir in wunserer Juni- und
Oktober-Nummer ausfiihrlich beschrieben
haben. Die Graupen werden aus entspelzten
Gerstenkornern hergestellt, bei denen der
grosste Teil der Frucht- und Samenschale

entfernt wird und anschliessend ein soge-
nannter Poliervorgang folgt. Zur vielseiti-
gen Verwendbarkeit der Gerste, die wir
durchaus als Grundnahrungsmittel be-
zeichnen kénnen, gehort die Gerstengriitze,
der Malzextrakt und nicht zuletzt der
Malzkaffee.

«Steinalter» Dinkel

Den Dinkel gab es schon zur Stein- und
Bronzezeit, wie wir von archdologischen
Funden wissen. Auch die alten Romer
wussten dieses gute Korn zu schitzen. Im
Mittelalter war Dinkel bereits die Haupt-
brotfrucht im Stammland der Alemannen.
Daran erinnern heute noch verschiedene
Orts- und Familiennamen. Durch die im
Verhéltnis zum Weizen geringen Ertrége
des Dinkels, die sich ausserdem im Gegen-
satz zum Weizen nicht durch hohere Diin-
gergaben steigern liessen, wurde der Dinkel
vom «wirtschaftlicheren» Weizen ver-
drangt, bis er beinahe ausgestorben war.
Erst in den letzten Jahren begann man sich
wieder an den Dinkel zu erinnern. Seit
einigen Jahren gibt es in der Bundesrepu-
blik Deutschland eine Stiftung, die sich der
Forderung des Dinkelanbaus angenommen
hat.

Der Dinkel besitzt einen hochwertigen
Klebergehalt. Deshalb wird das Dinkelmehl
von Kennern gerne zur Zubereitung von
Teigspeisen  (Spatzle), Pfannkuchen,
Dampfnudeln oder anderem, mit Hefe
gelockertem Gebédck verwendet. Der Dinkel
ist gegen das gefiirchtete Mutterkorn,
wovon in erster Linie Roggen und Weizen
befallen werden, nahezu immun. Auch
gegen Getreidekrankheiten wie Rost und
Brand ist der Dinkel widerstandsfahiger als
Weizen. Gegen Vogelfrass schiitzt ihn sein
harter Spelz. Der Dinkel ist sehr anspruchs-
los und besitzt eine hohe Winterempfind-
lichkeit. Und was in unserer Zeit besonders
wichtig ist zu wissen: Der feste Spelzen-
schluss schiitzt den Dinkel weitgehend
gegen Umweltbelastungen, die mit der Luft
und dem Regen iibertragen werden.
Schliesslich loben Kenner das feine Aroma
und den herzhaften Geschmack. Die Er-
nahrungswissenschaft weist den Dinkel mit
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einem hohen Gehalt an Eiweiss, Vitaminen
und Mineralstoffen aus. Auch werden dem
Dinkel schon seit Urzeiten grosse Heil-
eigenschaften zugesprochen. Heute gibt es
immer mehr Menschen, die schon beim
Genuss von Weizenerzeugnissen sehr aller-
gisch reagieren. In vielen Fillen hat sich ge-
zeigt, dass trotz derartiger Weizenallergien
der Dinkel gut vertragen wird.

Griinkern -
die besondere Form des Dinkels

Der Griinkern ist ein in der Milchreife

geernteter und auf Holzfeuer gedarrter
Dinkel. Wichtig ist dabei, dass der Ernte-
termin sehr genau getroffen wird und der
eigentliche Ernte- und Dorrvorgang inner-
halb sehr kurzer Zeit vollbracht werden, da
sonst ein Griinkern schlechter Qualitét
entsteht. Wegen seiner Besonderheit ist
Griinkern natiirlich nicht mehr keimfihig
und eignet sich deshalb nicht zum Backen.
Aber als Gericht findet er vielfache Ver-
wendung, zum Beispiel fiir Suppen, Auf-
laufe oder auch, mit anderen Gemiisen
gemischt, als Salat. Probieren Siees! BN

Ersatz fiir Frischkost im Winter: Milchsauervergorenes

Die Tage werden kiirzer, die fiir den Men-
schen lebenswichtige Zeit der Vegetation
geht langsam zu Ende, wir beginnen uns
einzustellen auf die Zeit, in der die Vege-
tationihre Ruhe findet. Doch vorerst gilt die
schone, goldene Herbstzeit noch der Ernte
und damit der Vorsorge fiir die Winterzeit,
wahrend der wir weniger Frischkost zur
Verfiigung haben werden. Und da erinnern
wir uns gerne an die gute alte Konservie-
rungsmethode fiir unser Gemiise, fiir die
wir weder eine Tiefkiihltruhe noch einen
Trocknungsapparat benotigen. Wir spre-
chen von der Milchsduregdrung — und im
folgenden als Beispiel vom Sauerkraut und
seiner wohltuenden erndhrungsphysiologi-
schen Wirkung.

Es st fiir jeden Menschen, der sich mit bio-
logischer Vollwertkost als wichtigem Ge-
sundheits- und Heilfaktor auseinander-
setzt, schon, wenn er mitunter nicht nur
konsumiert, sondern aktiv an der Entste-
hung seiner Nahrung, in Zusammenarbeit
mit der Natur, mittun kann. So kann dies
geschehen bei der Zubereitung eines haus-
gemachten Sauerkrautes. Konnen Sie den
Weisskohl nicht aus Ihrem eigenen Garten
ernten, so ist es immerhin moglich, sich das
Gemiise auf dem Markt aus biologischer
Herkunft zu besorgen. Dann beno6tigen wir
noch einen guten Steinguttopf, berechnen
unseren ungefihren Winterbedarf - und

schon kann die Arbeit an die Hand genom-
men werden.

Sauerkrautstampfen -
ein Erlebnis fiir die Kinder

Der Kohl wird fein geschnitten — am giin-
stigsten ist natiirlich der dafiir am besten
geeignete Sauerkrauthobel, aber es geht
auch mit einem grossen Messer - und lagen-
weise in den Topf gelegt. Auf jede Lage
streuen wir ein wenig Meersalz, Senfsamen,
schwarze Pfefferkorner, getrocknete Wa-
cholderbeeren sowie feingeschnittenen
Dill. Nun beginnt das Stampfen mit einem
Holzstock oder, wie man es in den Familien
auf dem Land frither machte, mit den
sauberen Fiissen der kleinen Kinder, fiir die
dies ein unvergessliches Erlebnis bleibt.
Jetzt werden wir uns erst gewahr, wieviel
Wasser in diesem Gemiise steckt. Deckt die
herausgestampfte Wasserschicht das Kraut
voll und ganz zu, beginnen wir mit dem
Schneiden oder Hobeln der néchsten
Schicht. So geht’s weiter, bis der Topf voll
ist, bzw. unsere Winterportion fertig ver-
arbeitet worden ist. Zuoberst schliessen wir
mit einem Tuch ab und legen darauf einen
Holzdeckel, den wir mit einigen Steinen
beschweren. Uns bleibt nun wiahrend des
etwa zwei Monate dauernden Gérungs-
prozesses nichts mehr anderes zu tun, als
etwa einmal pro Woche das Abschliesstuch
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