Buch: ,Die Vollwertkochschule* von
Christl und Gabi Kurz

»S0 esst immer vom Tische Gottes:
Die Friichte der Baume, das Korn und die
Graser des Feldes...."

Das Friedensevangelium der Essener

Getreide

Das volle Korn ist ein Eiweil3-, Vitamin- und Minéstoffspender erster Klasse und diente in fast
allen Hochkulturen als Grundlage der Erndhrung.

Wer einmal ein Vollwertgericht gegessen hat, auternoKorn, frischen Krautern und Gemisen
meisterhaft zubereitet — denn »nur in der kulirdréen Brillanz ist diese Kost zumutbar«, wie
Eduard Brechtzu sagen pflegte (die Normalkost tUbrigens auchmAa. Verf.) — den wird das
volle, runde Aroma des ganzen Korns Uberzeugene g8ndeutigkeit, die Charakter, nicht

glatte, langweilige EbenmaéaRigkeit zeigt.

Dass die Gerichte aus ganzen Kornern in jeder ehihgin Genuss werden, setzt voraus, dal3 Sie
Uber eine eigene Getreidemuhle verfiigen (vorzugemmit echten Naturmahlsteinen), in der Sie

ihren jeweiligen Bedarf stets ganz frisch mahled sofort verwenden kénnen. Denn sobald das
Korn aufgeschlossen ist, beginnt die Oxydation, wrahtige Inhaltstoffe verfliichtigen sich.

Aus diesem Grunde sollten Sie niemals Mehl auf &omahlen und es auch nicht einmal 1/2
Stunde unverarbeitet herumstehen lassen.

Hier ein Vergleich zwischen Auszugs- und frischghleaem Vollkornmehl:

Weil3- od. Graumehl Vollkornmehl
Provitamin A — 3,3 mg je kg
Vitamin B1 0,7 51
Nicotinsaureamid 7,7 57
Pantothensaure 23 50
Vitamin E — 24
Kalium 1150 4730
Kalzium 60 120
Eisen 7 44

Aus: Prof. Werner Kol'ath: Die Ordnung unserer Nahg.



Will man Getreide voll auswerten, ist noch einetazu beachten: Im Getreidekorn befindet sich
Phytin, ein Komplex, der die Mineralstoffe an sich bindatl verhindert, dass diese in Magen und
Darm geldst werden. Diesd3hytin 1a3t sich durch dag&nzym Phytaseinwirksam machen,
welches nicht etwa durch Kochen oder sonst wig@hmttssondern, wenn man das Getreide 1/2—3
Std. in Wasser einweicht.

Allerdings soll der menschliche Darm nach langemiwertiger Ernahrung selbst in der Lage
sein,Phytaseherzustellen — »Ungelbte« aber kdnnen zunachset iineralstoffmangel leiden,
weichen sie das Getreide nicht einige Zeit in Wiassa. Einweichen also nicht nur, um
Muslischrot mundgerecht aufzuweichen oder die Kettheu verkirzen —

der Hauptgrund ist ddghytin

Apropos Einweichen: Wird Getreide tber langere #elVasser eingeweicht, keimt es aus — das
Zeichen, dass es noch lebendig ist. Deshalb immmer keimprobe machen, bevor Sie groRRere
Mengen Getreide kaufen!

Durch das Keimen werden Kohlenhydrate im Korn vaubht, das Korn entwickelt sich zur
Pflanze hin, es wird basenbildend im Gegensatz wuder Regel sadurebildenden Korn. Eiweil}
und Fett werden durch den Keimprozess fur den Gsgars leichter aufnehmbar und der
Mineralstoffgehalt erhdht sich um ein VielfachesBz steigt der Vitamin-C-Gehalt z. T. um 500-
600%.

Im Ubrigen kann an dieser Stelle das Fleisch sdPnedegs als alleiniger Vitamin-B12-Lieferant
enthoben werden:

Vitamin-B12-Steigerung nach der Tabelle augtoras Kulvinskas»Leben und Uberleben,
Kursbuch ins 21. Jahrhundert« (mg/g Keime):

1. Tag 2. Tag 3. Tag
Mungobohne 0,61 0,81 1,53
Linse 0,43 0,81 1,53
Kichererbse 0,35 1,09 1,22
Griune Erbse 0,36 1,27 2,36

Sie sehen:

Im gekeimten Getreide sind ganz andere Kréfte \airkals im ruhenden Korn, deshalb sollten Sie
beide in einem ausgewogenen Verhaltnis zu feststaBdteilen lhrer taglichen Nahrung machen.
Dabei reicht es vollig aus, wenn der Getreideait@l— 1/10 der Tagesgesamtnahrung ausmacht.

Zur Vorsicht aber sei noch hinzugefligt, dass jegieeh, frischen, selbstgekeimten Getreide
gemeint sind, die vor Lebensenergie strotzen. lobgidass wir diese hochwertige Nahrung nicht
wieder irgendwie zerstoren, also weder kochen, mosten oder backen.

Die Anleitung zum Keimen und zur Sprossenzuchtdim&ie auf den Seiten 66 und 67.

Obwohl wir i. a. von Produktbeschreibungen absehannicht hinlanglich Bekanntes zum x-ten
mal wieder aufzubereiten, haben die folgenden Seiiee sich ausfiihrlich mit den einzelnen
Getreidesorten befassen, ihre Berechtigung. Desvalée Korn, in der derzeitigen Normalkost so
gut wie unbekannt, ist aus der Vollwertkiiche nighgzudenken.



Obwohl es fur bewusste Ernahrung von grundlegeBddeutung ist, findet man dartiber meist nur
luckenhafte Informationen.

Sich bewusst ernahren heildt, die Wirkung der Nagsmonittel erkennen und ihre Kréfte gezielt
einsetzen. Wenn das Ganze dann noch mit Liebe zaduk verbunden ist, mit Hinwendung und
Engagement, dann steht einer guten und obendraimnden Kiche eigentlich nichts mehr im
Wege.

In diesem Sinne haben wir uns auf den folgendene®enicht auf Herkunftsland, Anbau,
Verwendungsmoglichkeit usw. beschrankt.

Vorweg sind die jeweiligen Urprinzipien genannt, symnbole, die den gesamten Kosmos
durchziehen und auf sdmtlichen Ebenen Repréasenthateen — in diesem Fall wird dies an den
verschiedenen Getreiden gezeigt, zum besseren avidrés haben wir die zugehorigen

Himmelskoérper und Wochentage angeflgt. »An jedeng @ar Woche wirkt eine andere

schopferische Energie. Die Natur und mit ihr allebéwesen, seien es Pflanzen, Tiere oder
Menschen, befinden sich in diesen Schwingungerhaen und schwimmen in jener Kraft, die in

der Natur an jedem Tag wirkt.« (A&isabeth Haich,Der Tag mit Yoga").

Darunter darf aber keinesfalls eine Anleitung \arden werden, an welchem Tag welches
Getreide gegessen werden soll. Jene Zuordnungkam dediglich zum besseren Verstandnis der
Grundprinzipien dienen und lhnen ein bewusstes ¥aden der Getreidesorten erméglichen.

So ware es z. B. nutzlich, an Tagen, an welcheonugEses Einfihlungsvermégen von lhnen
gefordert wird, mit Reisnahrung zu unterstitzemm&artenarbeit ansteht, Hafer zu essen usw.

Sie merken:
Ruckbesinnen auf Althergebrachtes ist in diesem kein Rickschritt, sondern ein Schritt
vorwarts in ein neues Bewusstsein.



