Buch: ,Die Vollwertkochschule® von
Christl und Gabi Kurz

Vom Reis

Urprinzip: Gefihl, Empfindsamkeit
Himmelskoérper: Mond

Wochentag: Montag

Die legendare Schale Reis ist nicht mehr das, wegismal war. Wenn von Reis die Rede ist,

dann sieht fast jeder vor seinem geistigen Augepfi@ande Schisseln gefillt mit schneeweil3en

Kdrnern ... und fast jeder erinnert sich im selldoment daran, dass seine Geschmackssinne
davon vollig unberthrt bleiben, denn weil3er Rdsirmlschmeckt nicht fein.

Und da haben wir's schon: Wie soll man hier der Meaxder hohen Kochschule folgen, namlich
den Materialien ihren Eigengeschmack lassen, iluh$téns unterstreichen, wenn diese gar keinen
besitzen?

Merkwdirdigerweise aber macht man sich viel Arbeit dem Reiskorn, bis es endlich farb- und
geschmacklos in unserem Essen landet: Zunachstgesdchliffen und poliert, dann wird der Reis
glasiert und glanzend gemacht, anschlieRend wirdredelt« und ihm ein makellos-weil3es
Aussehen verliehen.

Tja, und dann schmeckt er dermal3en langweilig, @msschon einer groben Verfalschung
bedenklich nahe kommt, will man aus weil3em Reisrgaressantes Gaumenerlebnis zaubern.
Durch eben beschriebenen Vorgang aber wird nichdeu Geschmack, sondern auch der Gehalt
auf ein Minimum reduziert.

Ungeschélter Reis enthélt 7 mal soviel Vitamin BInal soviel Eisen und doppelt soviel Kalzium
wie geschélter Reis! Daneben sind im naturbelass&ass viel Kalium, Magnesium, Phosphor,
Kupfer, Mangan, Zinn, Flour, die Vitamine E, B2, 8&korbinsaure, Inosit und Eisen vorhanden.

Im Hinblick auf den Eisengehalt mdchten wir dardumiweisen, dass Eisen zur Blutbildung
wichtig ist. Wer viel Eisenhaltiges zu sich nimrhgt auch gentgend rote Blutkdrperchen und
friert weniger. So kommt es wohl, das Blasse (eéicEen von zuwenig roten Blutkérperchen)
leichter frosteln.

Doch eine der herausragendsten Eigenschaften dizsesides ist, dass es frei von Gliadin ist,
jenem Eiweil3baustein, der Menschen mit einer Klelei3-Allergie, »Z0liakie« genannt, zu
schaffen macht. Solche brauchen auf die notwen@igieeideversorgung keineswegs verzichten,
sondern kdnnen auf Reis (auch Hirse und Buchweaesyeichen.

Apropos Eiweil3: Eiweil3 und Starke gehen im Reig ddasonders herzliche Verbindung ein; sie
sind nahezu unzertrennlich. Dadurch bildet sichhleh Schleim, wenn man gemahlenen Reis in
Wasser auf kocht und der eignet sich vorziglich Hédmittel bei Magenund Darmreizungen
sowie als Sauglings- und Kleinkindererndhrung.

Reis wirkt blutdrucksenkend, entwéssernd und amcegeuf die Nieren, da er ausgesprochen
wenig Natrium enthéalt. Er reguliert also den Walsaashalt im Korper.

Und noch etwas: Man liest, Reis sei das GetreideRldegmatikers, schwach mit der Erdenkraft
verwurzelt und halte das Bewusstsein des Reisesseesnem nahezu trAumenden Zustand.
Dadurch kdnne sich dieser leichter geistigen Dindfémen.

Die Tatsache, dass all die Meditationstechniken dera Osten kommen, dorther, wo der Reis
beheimatet und Hauptnahrungsmittel ist, macht déet®uptung durchaus glaubhatft.



