Buch: ,Die Vollwertkochschule* von
Christl und Gabi Kurz

Vom Hafer

Urprinzip: Kultur, Verwurzelung, Eigenraumsicherung
Planet: Venus
Wochentag: Freitag

Ursprunglich war er nur lastiges Unkraut, das dhartnackig und unsensibel zwischen die
Edelgetreide Emmer und Gerste drangte. Als solehede er dann auch verschmaht; kulinarisch
ignorierte man ihn vollig. Doch das sollte sich émd Durch die Klimaverschiebung namlich
wurden die Wetterverhaltnisse im ndrdlichen Eurtipadie anderen Getreide zu rauh, allein der
Hafer, ein Frostkeimer, hielt den erschwerten Bggitgen stand. So avancierte er vom
ungeliebten Eindringling zum lebensrettenden Haalptingsmittel und gewann schlie3lich sogar,
was den Gaumen betrifft, an Bedeutung. Englandehnot®en, Russen, Schweden und Finnen
wurden zu Haferessern — zunachst notgedrungenerspichten sie ihn sogar und er war aus
dem kulinarischen Bild jener Vdlker gar nicht metegzudenken. Zum Beispiel der englische
Porridge ist ein Uberrest aus dieser Hafer-Esskultu

Erstaunlich ist, dal3 man im Hafer einen hochintaeten Fettlieferafltefl hat, da sein Fettgehalt
mit sage und schreibe 7,5% gegenuber den 1,9—2/B%Meizen ungewdhnlich hoch ist.
Wissenschaftler haben errechnet, dass man folglitli00 g Hafer bereits 1/3 des Tagesbedarfes
an essentiellen Fettsduren abgedeckt hat. HerzKuamslauf kbnnen damit gestitzt und der
Cholesterifl-Stoffwechsel entlastet werden.

Doch das ist erst das eine. Ebenfalls auRergewabhstark ist namlich Vitamin B1 vorhanden, SO
viel, dass man mit 100 g Hafer 40% des Tagesbeslddsselben decken kann. Depressive Phasen
sind leichter zu Uberstehen, wenn man den Vitanii¥RBichtum des Hafers nutzt, um die Nerven
aufzubauen.

Und nicht zu vergessen seine lindernde Wirkung Beckerkrankheit. Er regt die mide
Bauchspeicheldrise an, mehr Insulin zu produzieren.

Alles in allem gesehen ist der Hafer ein korperdrertes Getreide, seine ganze Kraft konzentriert
sich auf den Korper und lasst ihn vor Kraft nurssmtzen. Deshalb wurden auch die friheren
eifrigen Haferesser, von denen schon gesprochetieyau pumperlgesunden, strammen Kerlen.
Dennoch war der Hafergenuss im alten Rom als »u«afeerpont, da es angeblich von diesem
»Barbarenfral« kam, dass die rauhen Germanen akdipakete ohne Hirn verschrien waren.
Nun, man hat herausgefunden, dass exzessiver ldafehr auf lange Sicht wirklich Geist und
Gehirn vernachlassigt und somit eine einseitigepkiyetonung hervorruft.

Doch damit ist nicht gemeint, dass wir den Hafdrag vergessen konnen.

Der Mensch von heute greift allenfalls zur rettanéfaferflocke, wenn der Magen mal verrickt
spielt. Dabei ist die Haferflocke etwas Totes undrifes. Das liegt an der Herstellungsweise.
Demjenigen aber, der drei Wochen und langer sarivalihafer zubereitetes Sippchen l6ffelt, sei
gesagt, dass auch dies nicht empfehlenswert idtiafler auf die Dauer reizt, und eine bestehende
Magengeschichte kann schlimmer werden anstatt béssber mal fir Abwechslung sorgen und
Hafer durch Buchweizen, Gerste oder Hirse ersetdensich hierfir hervorragend eignen und
Ubrigens auch bei Daueranwendung nicht schadigen.

Doch hin und wieder eingesetzt, dient Hafer voerallvor korperlichen Anstrengungen, harten
Arbeitstagen etc. als ausgezeichnetes StarkungsnNitht umsonst heif3t es im Volksmund »Den
sticht der Hafer«, wenn jemand besonders aufgedradt Gberaktiv ist. Denn Hafer ist das
Getreide des Cholerikers, er wirkt antriebsstank d@hlegma entgegen und rttelt allzu Bequeme
auf.



