Buch: ,Die Vollwertkochschulte®* von
Christl und Gabi Kurz

Von der Gerste

Urprinzip: Energie, Impuls
Planet: Mars
Wochentag: Dienstag

Zwar findet heutzutage die Gerste noch in der Barerei Verwendung, womit der fur die
Mehrheit wahrscheinlich einzige »gesunde« Grund @erstenverarbeitung genannt sein
durfte. Zu Zeiten unserer Vorvater jedoch standirsibohen Ehren — wohlbegriindet, wie
sich gleich herausstellen wird.

Denn die Gerste verfugt Uber eine reiche Vitamimd uMineralausstattung. Nach der
Wirkstofftabelle vonProf. Schweigarenthalt sie einen hohen Anteil an Kieselsdureandih
B1, Vitamin B2, Vitamin E und Vitamin B5. Letztergsrhindert das Ergrauen der Haare und
schitzt vor Hautentzindungen. In KombinationenVitéamin C und Inosit, beides ebenfalls
reichlich in der Gerste vorhanden, reguliert ebesas Vitamin B5 die Blutfettwerte und
wirkt der Ateriosklerose entgegen. Auf gentuigendsihion natirlichen Verbund wie z. B. in
der Gerste, aber auch in vielen Blattern und P8asamen ist deshalb zu achten, da
Inositmangel zu Haarausfall und bei Kindern zu Wsaeimsstorungen fiihren kann.

Wer die Gerste als volles Korn verwendet, brauchtaiiges nicht zu beflrchten; hat sie
doch die Moglichkeit, all ihre hervorragenden Féeiten voll zu entfalten, und die sind auch
sonst von nicht unerheblichem Wert. Bei Magen- Damschwache z. B. tut eine ganz
einfache Gerstenschleimsuppe Wunder (sie wird asshfjemahlenem Vollgerstenmehl,
einer Prise Meersalz und Wasser gekocht), bindiig€s aus einem gestérten Stoffwechsel
und regt durch den Kohlehydratprozess die Lebetionkan. Ebenso kréftigt sie die Lunge
und beugt Bandscheibenschaden und Bindegewebsduhwéc

Friher stellte man aus ganzen Gerstenkornern dandgkeher (200 g davon in 2 1 Wasser 2
Stunden kochen), das man abgeseiht dem Fieberkramk&inken gab. Dieses Barleywater,
S0 nannte man es, wirkte kiihlend und temperatuesehkei fieberhaften Zustanden. Nun, da
ja prinzipiell die rohe Nahrung der »Totgekochtem¢zuziehen ist, erscheint es uns heute
besser, einen Kaltauszug aus Gerste herzustellen:

In 1/4 1 kaltes Quellwasser rihren wir 1 EL frisehmhlenes Vollgerstenmehl und lassen
diese Mischung in einem Glasgefald ca. 1/2—5 Stustidren. Anschliel3end abseihen. Wem
diese pure Form zu spartanisch ist, der kann zunfuSt noch eine Spur Honig, evtl. eine
Banane und etwas Zitronensaft hinzuquirlen und @asze auf Trinktemperatur erwarmen
(aber nicht tber 42°C erhitzen!).

Apropos spartanisch: In der Astrologie wird die &erdem Dienstag und dem Planeten Mars,
dem Kriegsgott der Antike, zugeordnet.

Doch damit nicht genug, diesem Korn kam in frihezsiten noch mehr Bedeutung zu.
Vermutlich steht es am Beginn menschlicher Kultnd dormte sich als erstes Getreide aus
den Grasern heraus. Denn auf altagyptischen Diarsgeln finden wir es bereits abgebildet;
Homer nennt es in seiner »Odyssee« das »Mark den&ft&, und Uberlieferungen sagen uns,
dass am Anfang der griechischen Geschichte faschlisilich Gerste angebaut wurde. Im
alten Griechenland legte man auf richtige Ernéhrinegonderes Augenmerk und mit
allgemeiner Ubereinstimmung galt die Gerste aldt&pander erster Giite.

So viel Gutes wagt man eigentlich gar nicht zu wegen, wenn man erfahrt, wie anspruchslos
die Gerste sich den unterschiedlichsten Klimatgraast: Sie wachst nahezu tberall.

Was Sie aber vermuten durfen, ist, dass Gerstaigeriim Geschmack keineswegs
anspruchslos sind. Wen unser Wort nicht tUberzedmyt,hat auf den Seiten 200—201 die
Gelegenheit, seinen Gaumen von der Gerste erobdaszen



