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Liebe Freunde des guten Geschmacks,

es ist soweit! Der hier vorliegende Erndhrungsrundbrief, vorerst noch als Datei, feiert im Mérz 2022
Premiere! Vierteljahrlich erscheinen von nun an die Erndhrungsrundbriefe und bereichern Sie somit im
Alltag — das ist zumindest mein grof3es Anliegen. Die Rezepte sollen einfach umsetzbar und trotzdem
iberraschend sein. Die Wildpflanzenportrits sollen inspirieren und alles rund ums Thema Fermentation soll
eine vergessene kulturelle Tradition wieder neu aufleben lassen. Sicherlich sind viele Leser/innen von Thnen
schon sehr kreativ in der Kiiche und haben ein tiberdurchschnittliches Basiswissen. Wenn es mir gelingt, den
Einen oder Anderen trotzdem hinaus in die Natur zu locken, so habe ich mein Ziel erreicht. Drauf3en auf den
Wiesen und in den Wildern kann man das Wirken der Natur besser verstehen. Ein selbst angelegter
Gemiisegarten lehrt uns das Begreifen mit den Handen. Das ldsst uns die Dinge aus einer anderen
Perspektive sehen. So entwickelt sich die Achtung vor der Schopfung. Personlich geht es mir zumindest so,
es entsteht eine gesunde Ehrfurcht und man tankt dazu noch Energie fiir das nachste Vorhaben. In meinen
»Rundbriefen* mochte ich keine Erndhrungsregeln aufstellen oder neu erfinden. Es gibt flir mich kein richtig
oder falsch. Auf bestimmte Erndhrungsformen will ich mich nicht festlegen. So individuell wie der einzelne
Mensch ist, so individuell sind auch seine Bediirfnisse an die Ernédhrung. Je nach kulturellen Einfliissen,
Geschlecht, Alter oder Lebenslage, dndert sich die Beziehung zur Erndhrung.

Grundsatzlich steht die Lebensmittelqualitit als Basis im Mittelpunkt. Ist die Frage um die Qualitat geklért,
kann man den nédchsten Schritt gehen. Aus diesem Grund steht in diesem allerersten Erndhrungsrundbrief,
die Lebensmittelqualitit im Fokus. Es gilt im besten Fall immer die Mitte zu finden, sodass sich die
Lebensmittelqualitdt mit den anderen Faktoren die Waage hélt. Dies versuche ich in meinen Kursen immer
wieder aufs Neue bestmoglichst umzusetzen. Diese Grundlage macht es auch so spannend. Wer immer auf
der Suche nach Spitzenqualitét ist, der wird auch fiindig. Es entstehen neue Freundschaften mit Produzenten
und Gleichgesinnten. Gleiches zieht Gleiches an.

Einen erweiterten kulinarischen Horizont und viel Vergniigen,
wiinscht Ihnen herzlichst,

Euer Naturkoch

PS: Ein zeitgemalBes Zitat am Rande. Passend im Bereich Erndhrung, wie auch auf allen anderen Ebenen.

w»Der Zweifel ist das Wartezimmer der Erkenntnis“

ﬁuf einen Blick — Themen in diesem Erniihrungsrundbrief:\

Erndhrungsthema: Lebensmittelqualitit S. 2-3

@ Wildpflanzenportrit: Birlauch & Giersch S. 4-8
.

Lebensmittelportrit: Der Dinkel S. 9

\\ Rezepte S. 6,8,11,12 /
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Lebensmittelqualitit

»Verwende ein qualitativ hochwertiges Lebensmittel und ein wichtiger erster Schritt ist getan!* Das haben
wir soweit ja schon gekldrt! Doch was genau zeichnet ein solches Lebensmittel aus? Wahrscheinlich ist
Ihnen schon bekannt, das ,,Demeter* mit die strengsten Anbau- und Verarbeitungskriterien besitzt. Gefolgt
von Bioland und Naturland. Nach solchen ,.Zertifikaten® kann man selbstverstindlich einkaufen. Es sollte
letztlich aber auch nur ein Orientierungspunkt sein. Ab einem gewissen Punkt ist eben alles Vertrauenssache.
Beispielsweise kann ein EU-Siegel eine hohere Qualitit des Produktes liefern, als das z.B. bei einem
Demeter-Produkt der Fall ist. Obwohl die Richtlinien beim EU-Siegel viel lockerer sind! Das hdngt dann
oft, aber nicht immer, vom Produzenten selbst und seinem Verstdndnis zum Lebensmittel ab.

Deshalb vertraue ich personlich einem Lebensmittelproduzenten, der sein Handwerk versteht und seine
Arbeit leidenschaftlich ausiibt, tausendmal mehr, als irgendeinem Siegel oder Zertifikat.

»lch bin ein Genussmensch und als Koch und Konditor dem echten Genuss seit Jahren auf der Spur.
Das hat meinen Blick fiir die Qualitit der Grundprodukte in meiner Kiiche entwickelt und geschdrft«

Beim Anbau sollte natiirlich auf samenfestes Saatgut geschaut werden, damit wenn erwiinscht, wieder
eigenes Saatgut aus dem selbst angebauten Gemiise, produziert werden kann. So konnen gesunde Kreisldufe
weiter fortbestehen — auch ohne die grofen Saatgut-Konzerne! Nicht samenfestes Saatgut, sprich
genmanipuliert, ist von Natur aus zur Degeneration verurteilt. Es kann aus Prinzip nicht gesund fiir den
menschlichen Organismus sein.

Medikamenten-Riickstinde, wie z.B. Antibiotika oder korperfremde Substanzen (Microplastik, Nanopartikel
etc.), sind natiirlich tabu. Gerne vergleiche ich Antibiotika mit Glyphosat. Glyphosat ist ein ,, Totalherbizid*
und vernichtet jede nicht gentechnisch verdnderte Pflanze (wobei es bei der Pflanze natiirlich nicht bleibt!).
Diese beiden Mittel verbindet eine Gemeinsamkeit: Das Abtoten von lebensnotwendigen Mikroorganismen
bzw. das Schwichen des Organismus selbst. Es betrifft den Korper und Mutter Erde. Letzendlich betrifft es
natiirlich den ganzen Planeten. Hier flihrt der Grundgedanke, Keime und Krankheiten oder nur etwas
,unerwiinschtes®, wie z.B. ein ,,lastiges Unkraut®, einfach abtdten zu wollen, in eine Sackgasse.

»Gut zu Essen hat nichts mit Geld oder Bildung zu tun, sondern mit Intelligenz«
Vincent Klink

Anstatt mit Giften jeder Art das Leben und die Vielfalt zu zerstéren, konnte man genau das Gegenteil
praktizieren. Dann wiren wir beispielsweise bei der Permakultur oder der Fermentation. Nicht erwiinschte
Pilze und Bakterien werden unterdriickt bzw. in Schach gehalten. Die positiven Mikroorganismen hingegen
in Threr Vielfalt gefordert. Durch die Zugabe von bestimmten Kulturen férdert man das Leben. Durch ein
gezieltes Miteinander von bestimmten Pflanzen, die sich gegenseitig in Threr Entwicklung férdern, entsteht
eine harmonische Symbiose (das bedeutet fiir mich Permakultur). Leben bedeutet Leben erhalten und nicht
Zu zerstoren.

In meinem Erndhrungsrundbrief verweise ich regelméfBig auf Néhrstoffe der thematisierten Lebensmittel
hin. Der Nahrstoffgehalt soll ergdnzend miteinbezogen werden, jedoch nicht zu sehr in den Mittelpunkt
treten. Qualitdtsfaktoren, wie z.B. Wachstums- und Reifekrifte, sind ebenso mit einzubeziehen und in ihrer
Wirkung nicht zu unterschétzen.

Die Verbindung zwischen Korper, Geist und Seele sollte beachtet werden. Ein Aspekt von tiefer Bedeutung.
Ubergeordnet kann man sicherlich sagen, es ist der Eine entscheidende Aspekt, welcher alle anderen
Faktoren beinhaltet. Unsere Kinder kdnnten von Beginn an ,,geschult* werden. Ihre Sinneswahrnehmungen
konnten volle Entfaltung erfahren diirfen, damit spéter eine Sensibilitdt im Alltag automatisch gegeben ist.
Fiihlen, riechen, schmecken, sehen und horen, mit allen Sinnen, téglich!
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Rhytmen der Natur, also saisonale Jahreszeiten-Kiiche, sind wie auch die Regionalitit der Lebensmittel zu
beachten. Dein Korper ist das hochste Gut. Tédglich nehmen wir Nahrung zu uns. Sei es Dir wert! Die
Leichtigkeit kommt mit der Zeit und mit der Zeit kommt die Erfahrung. Die einfachen Dinge sind oftmals
die Besten! Deshalb vermeide wo es geht Produkte mit mehr als fiinf Zutaten. Hinterfrage die Dinge und
habe ein festes Naturvertrauen. Es giibe noch sehr viel mehr iiber die Lebensmittelqualitit zu schreiben,
denn wir leben in einer groflen Luftblase voller Illusionen.

Denken Sie bitte nicht ich wire so konsequent und wiirde alle genannten Kriterien immer perfekt umsetzen.
Das ist wirklich schwieriger als gedacht. Geben Sie sich also immer wieder die Chance, niemand ist perfekt.
Bitte versprechen Sie mir jedoch, wann immer es auch geht, LEBENS-Mittel zu verwenden und stellen Sie
sich ein paar hiibsche Blumen auf den Tisch!

Erkennungsmerkmale qualitativ hochwertiger LEBENS-Mittel:

* Bio-Verbinde wie z.B. Demeter, Bioland oder Naturland

*  Samenfestes Saatgut

*  Gesundes und vielfiiltiges Bodenleben

*  Nihrstoffgehalt

*  Rhythmen der Natur (Saisonalitiit)

*  Kurze Lieferketten (am besten direkt vom Erzeuger), sprich Regionalitiit
* ausgeprdgte Reifekrdfte (Erntezeitpunkt)

* unraffinierte Produkte

» gentechnikfreie Lebensmittel

* keine Massentierhaltung, sprich eine dem Tierwohl entsprechende artgerechte Haltung

*  Verzicht auf Homogenisierung und Pasteurisierung bei hohen Temperaturen

* keine Strahlensterilisation (z.B. beim Fliissigei aus dem Tetrapak)

*  Verzicht auf Zusatzstoffe, Aromastoffe oder Konservierungsstoffe

* keine Pestizide und Antibiotika

* Frische der Lebensmittel (keine Fertigprodukte)

*  Verzicht auf Hybrid-Ziichtungen (Inzucht), bei denen allein okonomische Ziele bezweckt werden
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Wildpflanzenportrits im Friihling

Der Barlauch

Botanische Erkennungszeichen
Vorkommen: in fast ganz Europa, Nordasien
Standort: Laub- und Mischwilder, Auwilder,

feuchte und humusreiche Lehmbdden,
schattige Standorte

Beschreibung:  20-50 cm hohe Pflanze, saftig griine Blitter,
Blattoberseite glinzend, Blattunterseite matt,
schwertformig, starker Knoblauchgeruch,
Vorkommen oftmals in Massen, Bliitezeit April-Juni,
Bliiten sitzen an langen dreikantigen Scheindolden
mit weiflen sternformigen Blumenkronen

Verwechslungs-
moglichkeiten:  mit dem giftigen Maiglockchen
(riecht nicht nach Knoblauch)

Sammelzeit: Blatter vor der Bliite: Marz-Mai

Inhaltsstoffe: 4therisches Ol mit Allyl- und Alkylpolysulfiden,
Flavonoide, Mineralsalze, Vitamin C,
Prostaglandine A,B,F

»lss Porree im Friihling und Bérlauch im Mai, dann haben die Arzte im néchsten Jahr freil«

Teilweise bedeckt der Barlauch ganze Wilder mit seiner intensiven griinen Pracht. Kommen spéter die
weilen Bliiten hinzu, ist der Anblick eine wahre Freude. Jedoch ist der Béarlauch nicht nur schon, er gehort
auch mit zu den stirksten Heilpflanzen tiberhaupt. Er steht fiir Erneuerung und Reinigung, bricht Verhirtetes
auf und wirmt den Korper. Tatsdchlich sollte der Birlauch frisch im Friihling gegessen werden, da dann
seine positiven Eigenschaften am besten zur Geltung kommen kénnen. In getrockneter Form ist er leider
wertlos.

Alte Namen des Bérlauchs sind unter anderem Ramser, Rdms und Rames. Sie deuten auf einen sehr alten
Wortstamm, auf das germanische hroms, das althochdeutsche ramesadr, womit Zwiebel- und
Lauchgewéchse benannt wurden. Im Mérz fangt der Birlauch an zu sprieen und verstromt seinen beliebten
Knoblauchduft. Diese Eigenschaft ist ein ganz klares Erkennungsmerkmal. Bitte an dieser Stelle noch
einmal aufgepasst! Wer sich nicht hundertprozentig sicher ist, der ldsst die Finger davon! Das Maiglockchen
z.B. ist todlich giftig.

Ab April kdnnen wir jetzt mit der Bliite rechnen. Die Bliitenbiischel sind streng nach der Zahl 3 aufgebaut.
Der Nektar befindet sich in drei Driisen in einem dreifacherigen Fruchtknoten. Bei Insekten sehr beliebt.
Kleine schwarze Samen, verschlossen in einer schwarzen Kapsel, gibt es im Juni/Juli. Méchten wir den
schwarzen Samen ausséden, so miissen wir uns 14 Monate gedulden, erst dann beginnt er zu keimen. Fiir eine
weitere Verbreitung sorgen Ameisen, die ganz ,,scharf auf die 6lhaltigen Kiigelchen sind.
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Es ist noch zu erwéhnen, dass grundsétzlich je Barlauchzwiebel nicht alle Blétter abgeerntet werden sollten.
Nicht iiberall kommt der Bérlauch in riesigen Mengen vor.

Kulinarisch hat es der Barlauch auch schon weit gebracht. An Ostern sieht man in vielen Restaurants den
Bérlauch auf der Karte stehen. Sehr oft in Kombination mit Spargel. Doch gibt es weitaus mehr
Moglichkeiten diesen Allrounder zu verwenden. In fast alle erdenklichen Teige und Fiillungen kann er
integriert werden.

»Bdrlauch liefert etwa dreimal so viel Vitamin C wie Orangen«

Eine wiirzige Béarlauchbutter oder ein klassisches Béarlauchpesto diirfen natiirlich auch nicht fehlen. Schon
einmal fermentierten Barlauch probiert? Dieser ldsst sich wunderbar zu einem probiotischen Pesto weiter
verarbeiten. Ein einfaches Barlauchsalz gehort ebenso wie eine Birlauchsuppe mit in die Friihlingszeit. In
Mitteldeutschland kochte man in der Walpurgisnacht eine Festsuppe aus Barlauch, um die bosen Geister zu
vertreiben.

/100 g Birlauch enthalten\

v Appetitanregende und entgiftende Wirkung 150 mg Vitamin C
v hilft bei chronischen Hautausschldgen und Flechten 200 ug Vitamin A
v reinigt das Blut 2,87 mg Eisen
v Bakterizide Wirkung auf die Darmflora, ohne diese zu zerstéren 336 mg .Kalz:um
. . . 130 ug Vitamin Bl
v geeignet bei Bluthochdruck und Aterienverkalkung 200 ug Vitamin B6
v hilft Umnweltschadstoffe wie z.B. Quecksilber, Lindan 320 ug Mangan
oder Cadmium abzubauen 76 mg Magnesium
v wirkt nach Antibiotika und Sulfonamiden wieder aufbauend 50 mg Phosphor

/

Mochte man sich mit der Kraft des Bérlauchs unterstiitzend starken, so empfiehlt es sich eine Barlauchkur
zu machen. Hier sind 4-6 Wochen durchaus angebracht. Wer iiber diesen Zeitraum téglich eine handvoll
frischen Bérlauch verspeist, sollte danach aber wirklich ,,barenstark® sein.

Wer sich einen Vorrat an Béarlauchwirkstoffen anlegen mochte, der kann dieses Rezept fiir eine Tinktur
ausprobieren:

~

)

Schraubglas mit frischen geschnittenen Bdrlauchbldttern fiillen
und mit 45% Alkohol auffiillen.
Gut verschliefen und drei Wochen stehen lassen.
Gelegentlich schiitteln. Abseihen und in eine dunkle Tropfflasche fiillen.
3 x 20 Tropfen vor dem Essen einnehmen.

- /
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fermentiertes Bérlauchpesto (probiotisch)

Ferment
Zutaten: Barlauch und Salz (2-3 % Salz auf die verwendete Barlauchmenge)

Fiir den fermentierten Barlauch nimmt man am besten ein Biigelglas mit Gummidichtung. Das Volumen des Glases
richtet sich nach der Barlauchmenge die man verarbeiten mochte. Es werden die ganzen Blétter mit Stiel verwendet.
Den frischen Bérlauch waschen, abtropfen lassen und mit Salz in einer Schiissel zerstampfen. Fillt der Barlauch
zusammen wird er ins Biigelglas gefiillt und mit einem Gewicht beschwert. Der Bérlauch sollte stets leicht mit
Fliissigkeit bedeckt sein. Reicht das Gewicht zum Beschweren alleine nicht aus, wird mit einer 2%igen Salzlake
(Wasser und Salz) aufgegossen. Das Glas verschliefen und an einem sonnengeschiitzten Ort bei Raumtemperatur circa
14 Tage fermentieren lassen. Barlauch fermentiert in der Regel langsamer als Sauerkraut. Schmeckt das Ferment leicht
sduerlich und spritzig, ist das ein sehr gutes Zeichen. Hélt man das Ferment im Blick und probiert gelegentlich in der
Endphase, kann man den ,,Zeitpunkt der Reife* individuell bestimmen und so ein eher saures oder mildes Produkt
wihlen. Der fermentierte Bérlauch ist luftdicht verschlossen, gekiihlt und mit Lake bedeckt mind. 1 Jahr haltbar.
Alternativ kann der Béarlauch auch komplett in Salzlake fermentiert werden. Auf das Gesamtgewicht (Wasser und
Bérlauch) kommen 2-3 % Salz.

Pesto

250 g fermentierter Barlauch
100 g Pinienkerne (Sonnenblumenkerne o0.4.)
150 ml Olivenol
50 g Hartkése, gerieben
Salz, Pfeffer

Fiir das Pesto alle Zutaten, bis auf den Hartkése, im Mixer fein piirieren. Ist das Pesto zu trocken, gibt man etwas mehr
Ol oder von der Salzlake hinzu (nicht versalzen, Achtung!). Hartkdse untermischen, abschmecken, fertig.

Birlauch-Spinat

Butter/Olivendl
Zwiebeln
Bérlauch

Salz
Saure Sahne

Die Zwiebelwiirfel im Fett andiinsten und den Bérlauch im Ganzen oder geschnitten dazugeben, bis er zusammenfallt.
Mit Salz abschmecken und einem Schuss saurer Sahne verfeinern. Passt wunderbar zu Kartoffelgerichten wie
Kartoffelpiiree oder aber auch zu einem Risotto.

Kriauterquark

500 g frischen Quark
1 TL Salz
1 Prise Pfeffer
4 EL hochwertiges Ol
25 g Wildkrauter
(z.B. Giersch, Barlauch, Brennnessel, Brunnenkresse, Spitzwegerich, Lowenzahn, Pimpinelle, Sauerampfer, Gundermann,
Schafgarbe oder Vogelmiere)
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Der Giersch

Botanische Erkennungszeichen
Vorkommen: einheimisch in Europa und grof3en Teilen Asiens

Standort: stickstoffreicher Boden, auch Halbschatten oder Schatten.
In Gérten zwischen Stauden und Hecken.

Beschreibung:  kann bis zu 30-100 cm hoch werden
Blattstiel auffallend dreikantig
einem ,,Ziegenfufl* dhnlich
Blitter ,,doppelt dreizéhlig” (Fiedern aber oft nur zweigeteilt)
unterirdische Ausldufer
Dolde 10-20 strahlig

Verwechslungs-
mdoglichkeiten:  Der Wasser-Schierling und der gefleckte Schierling sind
unter den Doldenbliitlern tddlich giftig!

Sammelzeit: Triebe ab Ende Februar; Bliitezeit Mai-Juni; Samen Juli-Sept. g

Inhaltsstoffe: Karotin, Vitamin C, Mineralstoffe

Sein botanischer Gattungsname Aegopodium bedeutet ziegenfiilig. Dies verdankt der Giersch oder auch
GeiBfull genannt, mit Sicherheit seiner auffalligen Form der jungen Blitter. Er gehort zu der Familie der
Doldenbliitler und ist bei uns mit circa 50 heimischen Gattungen mit iiber 100 Arten vertreten. Der Giersch
ist in fast jedem Hausgarten als erwiinschtes, wie auch unerwiinschtes Beikraut zu finden. Breitet er sich
einmal aus, ist er kaum mehr zu zéhmen. Mochten Sie bewusst immer wieder frisch ernten, dann zupfen Sie
die Blatter regelmafig ab.

»wartungsfreies Dauergemiise«

Uber seine weiBen briichigen aber sehr vitalen Ausliufer, verbreitet er sich unterirdisch. Ernten Sie
regelméBig seine Blitter, treibt er wieder aus. Als Stickstoffanzeiger ist er bestens geeignet. So wissen Sie
sofort, dass Sie es mit einem néhrstoffreichen Boden an dieser Stelle zu tun haben. Der Giersch hélt den
Boden feucht und ist fiir viele Tiere eine willkommene Futterpflanze. Die Bliitendolden sind reine
Insektenmagnete, beobachten Sie das einmal in aller Ruhe — Sie werden beeindruckt sein. Mit dem
Holunderbusch besteht eine Blattdhnlichkeit, weshalb der Giersch auch Erdholder oder Holderkraut genannt
wurde. Oftmals wéchst der Giersch auch unter Holunderbiischen und Wegrandern.

wderart dreizihlige gefiederte Blitter besitzt nur der Giersch« 100 g Giersch enthalten
16,6 mg Eisen
1,99 mg Kupfer
. .. e 1 2,2 M
Wer den dezenten Geschmack von Sellerie, Mohre und Petersilie liebt, der g’;ig ngan
wird auch den Giersch zu schitzen wissen. Die jungen Blitter und Stiele ST

sind roh verzehrt sehr zart. Spéter wird er schnell zdh, kann aber trotzdem
noch wie Spinat zubreitet oder entsaftet werden. Der Giersch zeigt sich, je
nach Witterungsverhéltnissen und Hohenlage, Ende Februar als eines der ersten Wildkrauter.
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In der Osterzeit, wurde/wird mit dem Giersch traditionell eine Griindonnerstagssuppe bereitet, womit die
Fastenzeit offiziell beendet wird (weitere Krauter bereichern diese Suppe ebenfalls). Die Suppe soll die
Friihjahrsmiidigkeit vertreiben, fiir einen Vitaminschub sorgen, die Driisen anregen und enschlackend
wirken. Bis heute wird der ,,Geiflfull* noch gezielt bei Gicht angewandt.

»Giersch-Tee therapiebegleitend gegen Gicht & Rheuma«

In Russland gehort der Giersch wohl mit zu den niitzlichsten Speisepflanzen. Seine saftigen zarten
Blattstengel werden dort wie Sauerkraut fiir den Winter eingesiuert. Getrocknete Blitter kann man
pulverisiert als Gewiirz benutzen. Sehr dekorativ sind auch seine Bliiten, welche wunderbar fiir wilde
Krauterlimonaden geeignet sind. Reife Gierschsamen (Juli-Sept.) kann man dann als Gewlirz verwenden.
Optisch sehen die reifen Samen dem Fenchelsamen sehr dhnlich und lassen sich auch wie diese in der Kiiche
verwenden.

rausgezeichnet schmecken die gerosteten Samen in einer eigenen Currymischung«
Ein ,,Unkraut* das zu unrecht teilweise diese Bezeichnung tragt. Wer mit dem Giersch nichts anzufangen
weil}, dem fehlt es vielleicht an Kreativitdt oder Willenskraft. Hier einige weitere Mdglichkeiten den Giersch

in der Kiiche zu integrieren: Wildkrautersalate; Aufldufe; Bratlinge; Eintopfe; Suppen (z.B. Borschtsch);
Krauterkartoffeln; Gemiisefiillungen; Smoothies; Pesto; Kriuterbutter etc.

Griines Kriutersalz

Giersch, Beinwell, Wiesenkerbel, Weinbergschnittlauch, Meersalz

Alle Zutaten zu gleichen Teilen. Kréuter fein hacken und mit dem Meersalz gut vermischen. Das Krautersalz hélt sich
im Kiihlschrank mehrere Monate. Die verschiedenen Kriuter konnen Sie selbstverstidndlich auch austauschen.

Griindonnerstags-Suppe

fiir 4 Personen

100 g Wildkriuter
(z.B. Giersch, Vogelmiere, Brennnessel, Spitzwegerich etc.)
1 Kkleine Zwiebel
50 ¢ Lauch
20 g Butter
100 g Kartoffeln, mehlig
500 ml Briihe
200 ml Sahne
Salz

Die Zwiebelwiirfel und das Weille vom Lauch in der Butter diinsten und die kleinen Kartoffelwiirfel dazugeben. Mit
der Briihe aufgieBen und die Kartoffeln ca. 15 Minuten gar kochen. Die Sahne hinzufiigen, aufkochen und mit Salz
abschmecken. Die gehackten Krauter vor dem Servieren in die Suppe mixen, damit die griine Farbe erhalten bleibt.
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Lebensmittelportriit

Der Dinkel

Der Dinkel ist eine Urform der Gattung Weizen. Beide stammen aus der Familie der StiBgréser.

Seit circa 3500 Jahren wird der Dinkel in Mitteleuropa kultiviert. Getreide ist bei fast allen Volkern der Welt
Grundnahrungsmittel. Es ndhrt wie kein anderes Lebensmittel und vermittelt Kraft und Dynamik. Durch
seine intensive Verwurzelung nimmt es Mineralien und deren Kriaftewirken auf. Sein aufrechter Wuchs zur
Sonne, deutet auf die Beziechung zu kosmischen Kraften hin.

Ideale Bedingungen findet das Spelzgetreide bei uns im Siidwesten. Hier haben die Boden fiir den Roggen
zu gute und den Weizen zu schlechte Eigenschaften. Mitte des 19. Jahrhunderts verdriangte der Weichweizen
den Dinkel als Hauptbrotgetreide. Da der Dinkel von einzelen Bauern noch als Viehfutter angebaut wurde,
retteten Sie ihn so vor dem Aussterben. Erst in den 1970er Jahren wurde der Dinkel durch den Vollwert-
Boom wieder populédr gemacht.

»Dinkel ist dem Weichweizen mit mehr Carotinoiden, Zink und Selen iiberlegen«

Viele moderne Dinkelsorten wurden so geziichtet, dass sie stirker im Ertrag sind. Sie haben in
unterschiedlichsten Anteilen Weizen eingekreuzt, sind giinstiger im Handel und verfiigen iiber gute,
weizendhnliche Backeigenschaften. Da Dinkel fiir die meisten Landwirte eine unzureichende Standfestigkeit
besitzt, sind diese natiirlich bestrebt durch Einkreuzungen von Weichweizen diese Eigenschaft zu
verbessern. Zu den mit Weichweizen eingekreuzten modernen Sorten zdhlen u.a. Franckenkorn und
Zollernspelz.

»Nussiger im Geschmack & erndhrungsphysiologisch wertvoller ist der Urdinkel«

Oberkulmer Rotkorn, Attergauer Dinkel, Altgold, Ebners Rotkorn, Bauldnder Spelz, Ostro und
Schwabenkorn gehdren zu den alten ,,Urdinkel* Sorten. Allergiker vertragen den Urdinkel tendenziell besser
als moderne eingekreuzte Dinkelsorten. Die weichere und nachlassendere Teigeigenschaft sei hier auch noch
erwihnt.

»Wenn es Wunder gibt, dann gehort das Getreide sicherlich dazu«

Ein winziges Korn ist so komplex aufgebaut, dass es uns ermdglicht, eine unglaublich vielfiltige Palette an
Rohstoffen fiir unsere Erndhrung herzustellen. Die dichte und trockene Beschaffenheit machen das Korn gut
lagerféhig. Bei einer Lagertemperatur von 14-18 °C verlieren die Kdrner circa 1 % ihrer Masse und 2-3 %
threr Keimfahigkeit jahrlich. Der Vitamingehalt bleibt nahezu gleich und die Mahl- und Backeigenschaften
verandern sich auch kaum. Trotz der guten Lagerfdhigkeit sollten Getreidekorner nicht langer als 1-2 Jahre
gelagert werden. Beim Mehl betragt die optimale Lagerzeit 2-3 Wochen. Selbstverstindlich ist nach dieser
Zeit das Mehl immer noch sehr gut zu gebrauchen. Bei hoher Typenzahl und Vollkornmehl ist zu beachten,
dass bei zu langer Lagerung das Mehl schnell ranzig werden kann.

»Vorverdauung durch Fermentation notwendig«

Um das Getreide optimal aufzubereiten sollten wir das Korn/Mehl immer gut vorbereiten. Dinkel und auch
die anderen Getreidesorten enthalten von Natur aus Antindhrstoffe, welche teilweise auch vor Fressfeinden
schiitzen. Unter diesen Antindhrstoffen ist auch die Phytinséure. Sie reduziert den Mineralstoffgehalt des
Lebensmittels, das die Phytinsdure enthdlt und den aller anderer Lebensmittel, die gleichzeitig verdaut
werden.

tATURKOCH ’



Lange Teigfiihrungen, sowie Sauerteigbrote sind besser bekdmmlich. Das Getreide sollte immer so
vorbereitet sein, das die mikrobielle Aktivitdt ausgelost wird. Weicht man Getreide ein, ist es von Vorteil
warmes Wasser (Kdrpertemperatur) zu verwenden, damit die Vorverdauung schneller ablauft. Es sind dabei
alle erdenklichen Miihlenprodukte mit einzubeziehen (von Mehl iiber Dunst bis zum ganzen Korn). Aktive
lebendige Kulturen als ,,Starter*, wie z.B. Einweichwasser von zuvor eingeweichtem Getreide, Molke,
Sauerteigstarter, Buttermilch, Sauerkrautsaft oder auch Saure wie Essig oder Zitronensaft,
beschleunigen/verkiirzen die Einweichzeit.

»Ndhrstoffreicher und leichter verdaulicher durch einweichen«

Damit Korner vollstdndig aufquellen konnen, weicht man sie mind. 8-12 Stunden ein. Bei einer ldngeren
Einweichzeit empfiehlt es sich das Getreide im Kiihlschrank zu lagern, damit keine unerwiinschten
Mikroorganismen die Oberhand gewinnen. Durch Fermentierung wird Phytinsdure, ebenso wie andere
toxische Stotte im Getreide, umgewandelt, wodurch ihre schidliche Wirkung ausgeschaltet wird. AuB3erdem
wird die Aminosdure Lysin in ihrer Bioverfiigbarkeit durch Fermentation erhoht.

»Der Faktor Zeit sollte kein Hindernis sein, know-how und Planung sind der Schliissel zum Erfolg«

Die Schale (Kleie) tragt gemeinsam mit der Aleuronschicht den grofBten Teil zum Mineralstoffgehalt des
Korns bei. Ohne Aleuronschicht enthélt die Schale immer noch tiber 40 % der Mineralstoffe des Korns. Die
Aleuronschicht befindet sich zwischen Schale und Mehlkorper. Diese Schicht besteht aus lebenden Zellen,
in denen Stoffwechselprozesse stattfinden. Aus diesem Grund ist sie duBlerst reich an Vitaminen,
Mineralstoffen, Eiweil und Fett. Fiir das Backen sehr wichtig sind auch die darin enthaltenen Enzyme, wie
Amylasen und Proteasen.

»Die einfachste Methode, Getreide zu fermentieren, ist das Einweichen«

Das zweite lebende Gewebe im Korn ist der Keim. In ihm ist der Ursprung jedes neuen Getreidehalmes
verankert. Der Embryo/Keimling ist &uflerst reich an Enzymen, Eiweilen, gesunden Fettsduren
(insbesondere Phenolsdure) und Vitamin E + K. Das eigentliche Mehl, welches wir hauptsachlich zum
Backen verwenden, stammt aus dem Mehlkorper und besteht aus Stirke und Eiweil. Die in Wasser
unldslichen Klebereiweile (Gluten) machen circa 80 % des gasamten Proteingehaltes im Korn aus und
bilden das Teiggeriist beim Brotbacken.

»das Korn liefert alle Stoffe, die wir zum Brotbacken bendtigen«

Bei der Verarbeitung ist zu beachten, dass Dinkel weniger Wasser binden kann als Weichweizen. Mit einem
Quell-, Briih- oder Kochstiick bekommt man dennoch standfeste Teige und Brote mit einer langen
Frischhaltung gebacken. Sauerteig fordert auch die Feuchtigkeit und Frischhaltung. Dinkelteige werden
schonend und langsam geknetet, da sonst bei zu langer und intensiver Knetung das Klebergeriist zusammen
brechen wiirde.

Temperaturen zwischen 20-26 °C sind bei Dinkel empfehlenswert. Besser zu kiihl als zu warm.
Grundsitzlich muss ein Teig nicht mit der Maschine oder von Hand geknetet werden. Ein Mischen und
regelméBiges ,,Dehnen & Falten* sind eine geniale Alternative. Das ,,Dehnen & Falten* stirkt das
Teiggeriist, wodurch ein Kneten {iberfliissig wird.

tATURKOCH o



Die 4 Grundregeln von gesundem Vollkornbrot:

Mindestens ein Punkt sollte hier immer umgesetzt werden!

» Hitze

Bis auf wenige Ausnahmen, sollte die Kerntemperatur in Brot und anderen Backwaren, mindestens zwischen 90-98 °C
liegen. Einige kritische Stoffe sind ndmlich hitzesensibel.

» Quellung
Lange Teigfithrungen mit wenig Backhefeeinsatz. Vorteige und/oder Sauerteig verwenden. Mit Quell-, Briih- oder
Kochstiicken arbeiten.
Quellzeiten von mindestens 8 Stunden.
» Fermentation

Sauerteig macht das Brot besonders bekommlich. Durch Vergiarung wird der Teig ,,vorverdaut®.

» Keimung

Der Keimprozess gibt Vitamine und Mineralstoffe frei. Durch das Keimen baut das Getreidekorn mit Hilfe von eigenen
Enzymen einen Grofiteil seiner Reserve- und Schutzstoffe so um, das sie fiir den zu Spross und Wurzel wachsenden Keim
nutzbar werden.

Porridge (Basis-Rezept)
zu jeweils gleichen Teilen:

Dinkelkorner
Nacktgerstenkorner
Roggenkorner, zerstofien
Haferflocken
ganze Leinsaat
Sonnenblumenkerne
Kiirbiskerne
Salz

Tipp: Bereite eine kleine Menge der Mischung auf Vorrat vor. Die verschiedenen Getreidesorten kdnnen
nach Wunsch variiert werden. Selbstverstindlich konnen mit z.B. Buchweizen, Hafer und Hirse glutenfreie
Varianten zubereitet werden. Korner konnen gegen Flocken o.4. ausgetauscht werden.

Das Getreide am besten tiber Nacht im Verhéltnis 3:1 (Wasser:Getreide) einweichen.

Das eingeweichte Getreide circa 10 Minuten kocheln. Je nach verwendeten Getreidesorten kann die
Kochzeit abweichen. Wéhrend des Kochvorgangs muss wahrscheinlich weitere Fliissigkeit nachgegossen
werden. Der Porridge ist noch leicht bissfest. Durch kréftiges Rithren bekommt der Porridge eine gewisse

Cremigkeit. Das Rezept kann nach Belieben mit Friichten oder anderen Zutaten verfeinert werden.
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Dinkelbrot (fiir den Alltag)

(geeignet fiir Pizza, Baguette, Focaccia etc.)

600 g Dinkelmehl 1050
400 g Wasser
12 g Salz
0,4 g Hefe (alternativ 20 g Sauerteig)
25 g Olivenol

Alle Zutaten mischen und 2-3 mal alle circa 30 Minuten dehnen und falten. Der Teig entwickelt durch das
Dehnen & Falten ein stabiles Teiggeriist. Der Teig muss dann nicht mehr geknetet werden. Den Teig fiir 24 h
bei Raumtemperatur abgedeckt ruhen lassen. Den Teig fiir das gewiinscht Produkt aufarbeiten.

Tipp: Wenn man zeitlich flexibler sein mochte, kann man den Teig circa 3 Tage im Kiihlschrank
aufbewahren. Den Teig wie oben beschrieben mischen und nach dem Dehnen & Falten abgedeckt im
Kiihlschrank lagern. Die Hefemenge bzw. Sauerteigmenge muss dann mit dem Faktor 10 multipliziert
werden.

Dinkel-Sauerteigbrot
Fir eine Kastenform 25x10x7 cm

270 g Dinkelvollkornmehl
180 g Dinkeldunst
105 g Dinkelmehl 630 (oder 1050)
405 ml Wasser
12 g Salz
20 g fermentierte Vogelbeerpaste (optional)
20 g Sauerteig

Alle Zutaten mischen und 2-3 mal alle circa 30 Minuten dehnen und falten. Den Teig bei Raumtemperatur
gehen lassen. Nach circa 18 h den Teig nochmals schonend dehnen und falten. Den Teig optional in einer
Saaten-Mischung wenden und direkt in die gefettete Kastenform geben. Nach circa weiteren 6 h hat der Teig
seine gewiinschte Reife erreicht und kann bei 200 Grad Ober-/Unterhitze gebacken werden.

Hinweis: Die Vogelbeerpaste™ kann, muss aber nicht verwendet werden. Der Gedanke dabei ist gewesen,
Vitamin C in den Teig zu bekommen. Da die Paste ein fermentiertes Produkt ist unterstiitzt es den Sauerteig
noch zusétzlich bei seiner Arbeit. Wird die Vogelbeerpaste weggelassen, sollte man den Gewichtsanteil
durch Wasser ersetzen. Jede Mehlsorte und jeder Mehltype nimmt unterschiedlich viel Wasser auf. Deshalb
empfiehlt es sich immer 10 % des Wasseranteils zuriick zu halten, bis man sieht wie sich der Teig
entwickelt. Die Géarzeiten des Teiges konnen natiirlich immer variieren. Es empfiehlt sich daher den Teig
immer im Blick zu haben. Als Anhaltspunkt empfiehlt es sich den Teig in der Kastenform etwa um 1/3
aufgehen zu lassen. Bei Unsicherheit lieber etwas zu friih als zu spét in den Ofen schieben. Das Brot hélt
mind. 1 Woche frisch.

*Fiir die Vogelbeerpaste frische Vogelbeeren so fein wie moglich mixen. Die Masse in ein Sieb geben und
abtropfen lassen. Die feste Vogelbeermasse mit 2 % Salz vermischen und circa 7 Tage bei Raumtemperatur
fermentieren lassen. Die fermentierten Vogelbeeren halten sich gekiihlt einige Jahre. Den abgetropften Saft
kann man separat mit etwas Honig versetzt, zu einem spritzigen Ferment verarbeiten und damit Getrénke
etc. verfeinern.
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.Gib was es Dir Wert ist*

Sie entscheiden selbst, wieviel bzw. ob es Thnen etwas Wert ist. Als kleiner Richtwert, 2,50 € waren
urspriinglich je Ausgabe angedacht gewesen. Schlussendlich hat mein Bauchgefiihl entschieden den Betrag
auf Freiwilligenbasis festzulegen. Bitte gib immer als Verwendungszweck ,,Spende* an.

GLS Bank IBAN: DE21 4306 0967 7929 4995 01 BIC: GENODEMI1GLS

Spenden:
Allgemeine Spenden nehme ich dankend an und baue mein Projekt ,, DER NATURKOCH* weiter damit aus.

Fiir nédhere Informationen sprechen Sie mich bitte direkt an.

Haftung:

Fiir die Inhalte in diesem Erndhrungsrundbrief wird keinerlei Haftung iibernommen. Es entscheidet jeder
eigenverantwortlich, wie er mit den hier angegebenen Informationen umgeht. Dies gilt u.a. explizit fiir alle
Wildpflanzenportrats.

Wertschitzung:

Bitte bedenke das hinter all diesen Informationen viel Arbeit steckt. Deshalb wére ich Ihnen sehr dankbar,
wenn Sie sorgsam damit umgehen und die Quellenangabe stets weitergetragen wird.

Quellenangaben:

Grundkurs Pflanzenbestimmung - Rita Liider ISBN-13: 9783494018447
Die BLV Enzyklopédie der Heilpflanzen - Andrew Chevallier ISBN-13: 9783405159382
Die Unkréuter in meinem Garten - Wolf Dieter Storl ISBN: 978-3-8338-6349-3
Kochen mit Wildpflanzen - Jean-Marie Dumaine ISBN-13: 9783038003809
Meine Wildpflanzenkiiche - Jean-Marie Dumaine ISBN-13: 9783855028238
Wildpflanzen fiir die Kiiche - Jean-Marie Dumaine ISBN-13 : 978-3855029426
Medizin der Erde - Susanne Fischer-Rizzi ISBN: 9783880346888
Anthroposophische Erndhrung Lebensmittel und ihre Qualitdt — Petra Kithne  ISBN 978-3-922290-37-7
Brotbackbuch Nr. 3 - Lutz GeiBler und Monika Drax ISBN 978-3-8186-0006-8
Die Kunst des Fermentierens - Sandor Ellix Katz ISBN-13: 9783864452376

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernachrung/lebensmittel/kracuter/baerlauch

Kontakt:

Erndhrungscoach und Naturkoch
Jan Braun
78112 St. Georgen im Schwarzwald
Im Kloster 16
0176.84248206
www.naturkoch.com
jan@naturkoch.com

Bankverbindung:

GLS Bank IBAN: DE21 4306 0967 7929 4995 01 BIC: GENODEMIGLS
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