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ERNAHRUNG/BUCHTIP EXTRA

Kochzirkus und
Die Fülle der Neuerscheinungen über die
gesunde, vegetarische, französische, bio-
logische, vollwertige und alle anderen
Küchen ist - erschlagend. Wir stellen
Ihnen eine Auswahl von Büchern vor, de-
nen vor allem ein Trend zu entnehmen ist:
Pflanzliche Ernährung ist /'n wie noch nie.

«Richtig essen und gesund bleiben»
Just so: «Zwsf 7?z'c8-

L«t.u(Leben: ftg CSSC/Z ««d 0/CZ7>Cm

»essen heisst das Buch von D. ««</ //.
gesund bleiben /^ramerZ Kein Koch-, son-

dern ein Ernährungsbuch, das

sich mit der «Heilwirkung von
Lebensmitteln», so derUnterti-

— tel, auseinandersetzt. Es orien-
tiert sich u.a. an Dr. med. O. Bruker und Wer-

ner Kollath, an der Hayschen Trennkost, der
Makrobiotik - der ausJapan stammenden ganz-
heitlichen Ernährungslehre -, der Mayr- und
Molkekur sowie dem ausgewogenen Säuren-
Basen-Haushalt. Eine leicht verdauliche geisti-
ge «Vorspeise» zur gesunden Ernährung.
(7705., s/tt/DM 28 -, TZsxüer A/ex/zü Ver/ag, 67/-

Mzmsmgew-Zter«, ZV8/V 3-85687-336-5)

«Topinambur, Pastinak, Mangold & Co.»
Gemüse nicht nur als Beilage,
sondern als Hauptgericht ver-
wenden - dazu will ^4/megref
Sommer anregen. Zuhauf fin-
den sich in ihrem kleinen, aber
feinen Kochbuch originelle
und schmackhafte Rezepte für

alle Arten von Gemüse: Salatgemüse, Frucht-
gemiise, Wurzelgemüse, Zwiebelgemüse so-

wie Spargeln und Pilze. Man probiere einmal
die «7?ostm&o8Z/?o8&osZ>: 2 zerdrückte Pell-
kartoffeln mit 2 EL Zitronensaft, Kräutersalz
(z.B. Herbamare), 5 EL Öl verrühren und mit
2 Handvoll feingeschnittenem Rosenkohl ver-
mengen.
(7 68 5., s7r 26. -/D/V/ 28, -/öS 207. -, Dew/xz/zYm

ZS'/LV3-930720-20-9)

«Kochzirkus. Kinder und Eltern kochen»
Gesunde Ernährung ist Er-

Ziehungssache: Je früher und
kreativer Eltern die Kinder mit
der Auswahl und Zubereitung
von Speisen vertraut machen,

^ desto besser. Die drei Ernäh-
-X i : rungsberaterinnen D. Zwsz, /

/zmg und/ lassen
in ihrem «/CocZtz/r&ws» einer kleinen Ernäh-

rungslehre Tips zur Ernährungserziehung, zu
saisongerechten Gemüsen sowie zum Umgang
mit Siissigkeitsgeliisten und Fast Food-Einsei-

tigkeiten folgen. Der ausführliche Rezeptteil
enthält 80 meist in kurzer Zeit umsetzbare Ess-

und Trinkvorschläge: Vom vollkörnigen Früh-
stück über das naturhafte Picknick bis zum
zündenden Blitzgericht, das auch bei kleinen
Essmuffeln cool einschlägt.
6/60 5., sPz: 79.-, 8esfe//«<Zresse; .VcüteezZ. Perez-

mgzmg/Zraäzbrzmg, PoV/ 8333, 67/300/ 8er«,
7e/. 67/ 037/38/ 85 87, Töv 67/ 6)37/382 55 75 -
5U7-/V7z'/g/ze<Zer er8«//e« z/zzs /iz/cü/z/r sZr 9.50)

«Das grosse Handbuch der vegetarischen
Vollwert-Ernährung»
Wer sich frei von tierischem
Fett und Eiweiss, frei von
Cholesterin, Umweltschad-
und anderen allergieauslö-
senden Stoffen ernähren will
oder muss, der ist mit den
über 400 Rezepten dieses
äusserst informationsreichen

Werkes sehr gut bedient. In 31 Kapiteln und 22

ernäh-rungsphysiologischen Paragraphen be-
handeln M G 7/. Frese und 7 <j«fsc8erarez7er
das Thema Ernährung à fond, so dass Laien und
Fachleute davon profitieren. Leckeres Probier-
chen: «3zx>czz7o-6)6s7-6'reme» - 1 Birne, V2 Avo-
cado, 1 Banane, V2 Tasse Datteln, V2 Tasse Soja-
milch (evtl. mit Erdbeergeschmack). Alle Zuta-
ten im Mixer zu einer Crème mixen; evtl. eini-
ge Körnchen Anis oder Fenchel mitmixen. Eig-

net sich als Obstsalat oder Crème über Waffeln.
67788, D/1759.-, 8es/e//fl</resse.\Mzzr0/zz G//cm-
rz'cü Frese, T//ezzsfemer-Weg 7, D 25527 /föe/zoe,

Fe/e/ow D 07827/72350/

Das große Handbuch
der

vegetarischen
Vollwert-Ernährung

I^
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H
die vegane

KÜCHE

Gesundheit kann
man essen

«Die vegane Küche»
Vegan essen heisst: streng ve-

getarisch essen und auf tieri-
sehe Produkte gänzlich verzieh-
ten. Anstelle von Kuhmilch So-

jamilch, anstelle von Butter Mar-

garine, anstelle von Sahne Soja-
Crème, keine Eier und kein Ho-

nig - für Veganer eine Frage der Gesundheit

genauso wie der Ethik. 7«gr/<ZiVett>&/r& und die
Tïerrec/? /sorg«« /s«Z/on Feto haben in diesem
Taschenbuch 150 vegetarische Rezepte für
Vorspeisen, Suppen, Salate, Hauptgerichte,
Nachspeisen, Gebäck und Kuchen zusammen-
gestellt.
(79/ 5., sFr/DM 77.99/öS 709.-, //e>w Lèr/«g,
Mörcdbew, TAßN 3-753-72550-99

«Gesundheit kann man essen»
Primäre Pflanzenstoffe heissen
die Hauptbestandteile der
Pflanzen (Kohlenhydrate, Pro-

teine, Fette) - für eine gesunde
Ernährung sind sie unabding-
bar. Daneben gibt es etwa 10

000 sekundäre Pflanzenstoffe
wie Färb-, Bitter-, Duft-und Aro-

mastoffe, deren Bedeutung für unsere Gesund-
heit erst nach und nach klar wird. Sie kommen
nur in geringen Konzentrationen vor, sollen
aber eine Fülle von positiven Wirkungen besit-
zen. So sollen sie z.B. das Krebsrisiko und den
Cholesterinspiegel senken, vor Infektionen
schützen und auf den Blutdruck einwirken.
C. Ze/Zzm««« und M G'roewere/<7 beschrei-
ben, warum wir bioaktive Stoffe brauchen und
in welchen pflanzlichen Nahrungsmitteln sie

enthalten sind.
(769 5., s/r/DM 76.99/05 723--, rf/f, AZwwdbew,

ZV/ZV3-723-30027-39

«Das Bioland-Kochbuch»
Der Bioland-Verband steht in Deutschland seit
25 Jahren für ökologischen Landbau. 57/&e

z>ow /(ws/ers zeigt in ihrem «Bioland-Koch-
buch», wie die biologische «Kreislaufwirt-
schaft» funktioniert und was Bioland alles auf
den Tisch bringt. Auf rund 100 Seiten folgen

Rohkosttherapie
bodenständige Rezep-
te wie etwa der «7?9e/-

m'sc9e Sßwer&raw/sß-
/«/» (für 4 Personen):
100 g saure Sahne, '/2
TL Honig, Salz, Pfeffer,
600 g rohes Sauer-

kraut, 2 rotschalige Äp-
fei, 2 grosse Gewürz-
nelken, 1 kleine Zwie-

bei - saure Sahne mit Honig verrühren, mit Salz

(Herbamare) und Pfeffer würzen; Sauerkraut

grob zerkleinern und mit einer Gabel auf-

lockern; Äpfel waschen, entkernen und in
Würfel schneiden; Gewürzgurken fein wür-
fein; Zwiebel schälen und in feine Ringe
schneiden; Salatzutaten in eine Schüssel ge-
ben, mit Dressing mischen.
(728 5., s/r 28.59///!/ 29. 99/äV 278-, Tta/fcerc

Lèr/«g, DMe<Zer«yb«wsew, ZS/LV3-8968-7979-A)

«Französische Küche - aber gesund!»
Das heisst: Ohne Fleisch, tieri-
sehe Fette, Zucker, Weissbrot,
Weissmehlspeisen und ohne
im Wasser gekochtes Gemüse.
Die Französische Küche, Inbe-
griff höchster Kochkunst, er-
fährt im Buch von //m7o///L/m/-
/er die Wendung ins Gesunde.

Wer sich z.B. die «7fr««/ers«(?(?e» einbrockt -
Sauerampfer, Kopfsalat, Kerbel, Portulak, Man-

goldblätter, Randenblätter und Schnittlauch
grob schneiden und mit 1 fein geschnittenen
Zwiebel in 1 EL kaltgepresstem Olivenöl an-

dämpfen; 1 Liter Gemüsebouillon aufgiessen,
10 Min. köcheln lassen, mit Stabmixer pü-
rieren; mit Meersalz und Pfeffer abschmecken;
2 Eigelb in Suppenschüssel geben und unter
stetem Rühren die Suppe darübergiessen - wer
sich also diese Suppe einbrockt, darf sie mit
Hochgenuss auslöffeln.
(79 5., sFr 77.-, 7?«cZ?t>er/«g 7/. Mw//er A6- Zw///-

gers/rasse 26, CT/ 3936 7/Zzgew, 7e/e/o« 67/ 937/
922 29 29, ZSZLV 3-952 7 73 7-9-8/ • C U
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