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Rohkost tut dem Korper gut

Lebensmittel im Urzustand geniessen .
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,ﬂie Reise ins Dorf des «Téte de Moines

-

Sfur die Insel?

e o8
&R
ama-Coach Simone Pestalozzi hilft I— m‘iE K
- gestressten Mii " e : ( ;

Gesund versichert



Rohkost — wenn die
Kuche kalt bleibt

Essen wir tdglich Rohkost, tun wir unserem Korper viel
Gutes. uRaw Food» aber bedeutet mehr als Friichte,

Salat und rohes Gemiise; dazu gehdrt auch das Wissen iiber
naturbelassene Lebensmittel und deren Zubereitung.

Fotos: Andrea Vesti,
Michael Brinnimann

Ist das Klima heiss und trocken, verschmihen
wir warme, deftige Gerichte. Stattdessen ziehen
wir knackige Riiebli, kithle Gurkenscheiben und
zarte Blattsalate vor. Am liebsten in ihrer ur-
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spriinglichsten Form — roh. Die meisten Men-
schen verstehen unter diesem Begriff den Ver-
zehr von Gemiise und Friichten in ungekochtem
Zustand. Werden Lebensmittel unverarbeitet in
ihrem Naturzustand genossen, ist die Palette
an Rohkostprodukten jedoch weit vielfiltiger:

Miisse, Samen, Kerne, Keime, Sprossen und Algen
gehoren ebenso dazu wie Nahrungsmittel, die
ohne vorherige Hitzebehandlung wie Kochen,
Braten oder Backen konsumiert werden.

So zihlt ein einfacher Friichteteller mit Zitro-
nensaft genauso zur Rohkost wie ein Kise aus
Macadamia-Niissen. Mit dieser etwas exotischen
Kisekreation beginnt Russell James sein Wochen-
endseminar in Steffisburg zum Thema «Kreative
Rohkost fiir Fortgeschrittenen., Sieben Frauen und
immerhin fiinf Minner verfolgen aufmerksam
jeden Handgriff des Englinders, der cine Kory-
phiie unter den Rohkostkéchen und bekannt fiir
seine schmackhaften Rezepte ist. Die in Wasser
eingelegten Niisse verarbeitet er in wenigen Mi-
nuten zu einer dicken Masse.

Seinem Publikum, das sich grésstenteils aus
iiberzengten Rohkbstlern zusammensetet, sind
ungewdhnliche Zutaten wie Nihrhefe oder pro-
biotische Bakterien nicht fremd. Mit einem Le-
bensmitteltrockner, Dehydrator genannt, schei-
nen alle privat ausgeriistet zu sein. Diesen braucht
es filr das nichste Rezept: Crackers aus Tomaten,
Chili, Peperoni, Knoblauch, Kérnern und frischen
Kriutern. Das knusprige Gebilck erginzt wun-
derbar den Macadamia-Kiise, der fertig zubereitet
von simiger Konsistenz ist und durch cine leicht
nussige, aber auch wiirzige Note (iberzeugt. Nene
Geschmackswelten tun sich auf; es iiberrascht,
wie Rohkost auch noch schmecken kann.

URFORM MENSCHLICHER ERNAHRUNG

Die Vorstellung, sich wie in der Urzeit von
Rohkost zu erndihren, tauchte erstmals zu Beginn
des 19. Jahrhunderts in den USA auf, Einige Jahre
spiiter machten in Europa Erndhrungsreformer
darauf aufmerksam, Konserven- und Fertigpro-
dukte sowie behandelte Lebensmittel wie Zucker
und Weissmehl seien die Ursachen vieler Krank-
heiten.

Einer dieser Reformer war der Schweizer Arzt
und Erndhrungswissenschaftler Maximilian
Oskar Bircher-Benner. Seine Theorie, dass rohe
Nahrungsmittel wertvoller seien als gekochte und
pflanzliche wertvoller als Fleisch, widersprach
den damals vorherrschenden Ansichten zur Er-
nihrung. Bircher-Benner verschrieb sich zeitle-
bens der Ganzheitsmedizin und interessierte sich
fiir das Wechselspiel von Essen, Kérper und Ge-
sellschaft. Lebensfrisch und lebendig sollte unsere
Nahrung sein: «Leben kommt aus Lebens, lautete
sein Credo. Durch die Behandlung einer magen-
kranken Frau kam er auf die Idee, cine Rohkost-
it zu entwickeln. Der bekannteste Bestandteil
davon ist das berithmte «Birchermiiesli»,

Heute sind der Vielfalt an Rohkostspeisen,
vor allem in den USA, keine Grenzen mehr ge-
setzt. Rohkost-Burger und Rohkostpizzas ge-  »



Das «Originaln-Birchermiiesli:
(Rezept von Maximilian Oskar Bircher-Benner)

Zutaten fiir 1 Person

# 2-3 kleinere oder 1 grosser Apfel - samt Schale und Kerngehause

» 1 Esslisffel geriebene Nussmischung aus Hasel- und Walnissen
sowie Mandeln

* 1 gestrichener Esslisffel Haferflocken, 12 Stunden vorgeweicht in
3 Liiffel Wasser

# Saft einer halben Zitrane und 1 Essléffel gezuckerte Kondensmilch

Zubereitung

Kondensmilch und Zitronensaft unter die Haferflocken mischen, die Apfel auf
der Raffel reiben, laufend unter den Brei mischen, damit die weisse Farbe des
Fruchtfleisches erhalten bleibt. Wichtig: unmittelbar vor dem Essen zubereiten.
Die geriebenen Niisse (als Eiweiss- und Fetterganzung) bei Tisch aufstreuen.

horen ebenso dazu wie Rohkost-Brownies, In der
Schweix ist diese Kiiche mehrheitlich noch un-
liekannt und als dauerhafte Form der Erndhrung
umsiritten. So empfiehlt die Schweizerische Ge-
sellschaft fiir Erndhrung (SGE) eine sinnvolle Er-
nihrungsweise, bei der man Gemiise und Frichte
roh und gekocht geniessen soll. Sie ist der Mei-
nung, dass die wichtigste Quelle fiir den Verlust
von Inhaltsstoffen nicht das Kochen sei, sondern
die falsche Lagerung und Zubereitung der Nah-
rungsmittel. Das Didmpfen oder Garen von Ge-
miise sei manchmal sogar der beste Weg, um
wertvolle Pflanzeninhaltsstoffe optimal aufneh-
men zu kénnen. Das Betacarotin in den Karotten
ader das Lycopin der Tomaten sei fiir unseren
Organismus besser verfiigbar, wenn diese Gemiise
gekocht wilrden,

uRaw Chefs Russell
Jlames erklirt die Zu-
bereitung der Tomaten-
Chili=Crackers.

MEINUNGEN GEHEN AUSEINANDER

Rohkost-Befiirworter hingegen legen grossen
Wert auf die Erhaltung der Vitamine und Nihr-
stoffe und vertreten den Standpunkt, dass Erhit-
zen und Kochen iiber 42-48 Grad alles Lebendige
in der Nahrung zerstire, Was fiir viele Menschen
eine grosse Einschrinkung bedeuten wiirde,
spornt Rohkistler an, nene Variationen auszu-
probieren. Denn es brauche eine vielfiltige, ab-
wechslungsreiche Erniihrung, die Versorgung mit
allen lebenswichtigen Vitaminen und Nihrstoffen
stehe an oberster Stelle. So kénnen gewisse Hiil-
senfriichte wie griine Erbsen, Kichererbsen,
Mungobohnen sowie einzelne Linsensorten in
rohem Zustand verzehrt werden. Allerdings miis-
sen diese Sorten vor dem Verzehr gekeimt wer-
den; einige Saaten sind bereits nach zwei Tagen,
andere erst nach sechs Tagen essbar. Auf Slisses
muss ebenso wenig verzichtet werden wie auf
Crackers oder Chips.

Der Macadamia-Kise wird
in mundgerechten Stiicken
ers gelegt.

auf die

So vielfiltig die Rohkost sein kann, so ver-
schieden sind die Ideologien, die ihr zugrunde
liegen: Bei einigen ist der Verzehr von rohem
Fisch und Fleisch gestattet, andere erlauben nur
den Genuss von wild zewachsenen Pflanzen aus

der unmittelbaren Umgebung, Manche ver-
schreiben sich der totalen Obstrohkost, wieder
andere achten auf einen sortenreinen Verzehr
von Lebensmitteln. Eine grissere Gruppe unter
den Rohkostlern bilden die Veganer. Sie nehmen
keine Nahrungsmittel tierischer Herkunft zu
sich — nur bei Honig machen sie eine Ausnahme.

Von den Tomaten-Chili-Crackers im Koch-
seminar ist nichts mehr (ibrig; die Teilnehmer
warten gliicklich auf die niichste kreative Uber-
raschung. Das freut ganz besonders Michael
Brinnimann, Inhaber der Naturkostbar in Steffis-
burg bei Thun, der den Kurs organisiert hat.
Der 32-Jihrige ist Vegetarier und erndhrt sich zu
80 Prozent von Rohkost. Vor knapp zwei Jahren
eriffnete er eine Lebensmittel-Manufaktur, die
naturbelassene Gourmet-Rohkost herstellt und
vertreibt,

DER FANTASIE SIND KEINE
GRENZEN GESETZT

Diese Art der Erndhrung weckte aber bereits
vor Jahren sein Interesse, als er begann, Marathon
zu laufen: «Marathon verlangt eine vollig andere
Energiezufuhr als andere Sportarten.» Es brauche
enzymhaltige Lebensmittel, die die Regenera-
tionsphasen unterstiitzen und viel Kraft verlei-
hen. Schnell merkte er, dass nicht nur die Pro-
dukte an sich, sondern auch deren Herstellung
entscheidend fiir den Stoffwechsel sind. Kérper-
liche Probleme bei der Umstellung seiner Er-
nihrung hatte er nicht. «Jeder Organismus re-
agiert anders, man muss es einfach ausprobieren.»



se Verflilkungen, pri~
Ssentiert in der Natuckgstbar Steffisburg.

Bei einer 100-prozentigen Umstellung auf Roh-
kost solle man dem Korper auf jeden Fall viel Zeit
lassen; leite man diese mit einer Fastenkur ein,
lasse sich ein hoher Rohkostanteil besonders gut
vertragen.

Anfangs kultivierte Bronnimann Griinspros-
sen zu Hause im Keller, die er bald darauf auf
einem Markt anbot. Auch seine Torten, Schoko-
laden und Konfekte, alle ohne raffinierten Zucker
und laktosefrei hergestellt, stiessen auf grosses
Interesse. Die positiven Riickmeldungen sporn-
ten ihn an, sich tiefer auf das Thema einzulassen,
In den USA besuchte er eine Fortbildung zum
Kiichenchef im Rohkostbereich. Diese Erfahrun-
gen gibt er heute in seinen Kursen in Steffisburg
weiter, Der Tortenkurs und die Schokoladen-

Infos

Naturkostbar Steffisburg, Michael Bronnimann,
www.naturkostbar.ch
Russell James, www.therawchef.com

Biichertipps

® «Rohkost vom Feinstens von Urs und
Rita Hochstrassser

» «Die Kunst der Zubereitung lebendiger Nahrungs
von Gabriel Cousens

# «Rohkosts von Doreen Virtue & lenny Ross

* yRohkistlichess von Christine Volm

Wissenswertes im Internet
& www rohvolution.ch

* www.rohzepte.de

» www.worldgoesraw.com

herstellung seien dusserst beliebt bei der Kund-
schaft, meint Brénnimann. «Viele Leute lieben
Siisses, was bekanntlich nicht unbedingt gesund
ist, Wir bieten deshalb schmackhafte Alternati-

ven an.»

Billig sind seine Produkte nicht; eine gute
Qualitit und die Handarbeit, die zum Beispiel bei
der kalten Olpressung gefordert ist, leisten sich
dennoch immer mehr Leute. Brénnimann ist
iiberzeugt, dass sich dieses Bewusstsein immer
mehr etablieren wird. Das zeige sich auch daran,
dass viele beginnen, zu Hause Speisen herzustel-
len.

Eine Armada an Geriiten braucht es anfangs
dazu nicht, der Fachmann empfiehlt lediglich
eine Saftpresse und einen Mixer: «Eine Nussmilch
aus Wasser und Nissen pirieren, mit Frichten
ader Gemiise erginzen, und schon hat man einen
wunderbaren, nihrstoffhaltigen  Smoothie.s
Brannimann verweist filr weitere Rezepte aufs
Internet; deutschsprachige Rohkostbiicher gebe
es erst sehr wenige.

Quellen: Wikipedia, Kochmix.de,
sge-ssich -




-

* 6 ! Fokus

L

Zwei susse Rohkostrezepte

Avocado-Schokoladenmousse

Auch wer sich von Rohkost erndhrt, muss nicht auf Schoko-Desserts
verzichten, Dieses Schokoladenmousse ist ein veganes Rohkost-
Rezept, das garantiert jedem Schokoladenliebhaber schmeckt. Zu-
bereitet in weniger als 10 Minuten. 1
Die cremig-butterige Konsistenz der Avocado wird als Basis genutzt,
Der rohe Kakao und der siisse, rohe Agavennektar mildern den Ge-
schmack der Avocado ab.

Fiir 3-4 Personen
* 7 reife Avocados
o 15 Tasse + 1 EL rohes Kakaopulver
* 1; Tasse + 1 EL roher Agavennektar (oder nach Belieben)
¢ 15 EL Vanille
* 1 EL Kokosnussil [optional) verleiht dem Ganzen nach
dem Kithlen mehr Stabilitat
Mixen. Danach ist es sofort geniessbar. Perfekt nach ca. 1 Stunde
im Kiihlschrank. Servieren und dekorieren mit Saisonfriichten nach
Ihren Vorlieben. [Himbeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren, Banane, Min-
ze, Kokosraspeln usw.)

Frei van raffiniertem Zucker (geeignet fiir Diabetiker), vegon, lokio-
sefrei, glutenfrei, rahkdstlich voller Enzyme!

Maca-Pitchu-Smoothie

Und noch eine siisse Verfihrung, ganz aus rohkistlichen Zutaten.
Fiir jeden, dem die Kombination von Himbeeren und Schokolade
schmeckt!

Rezept fiir ein 3-dl-Glas:

& 100 ml frischen Orangensaft

* 100 ml Kokosnusswasser (Pagode Light) oder Quellwasser

* 1/3 Tasse frische oder gefrorene Himbeeren

* 7 gefrorene Bananen (reife Bananen schiilen und im Gefrierfach
einen Vorrat anlegen)

& 1 EL Kakaonibs

* 1-2 KL Maca-Pulver

& 1 EL Kokosnussdl oder Kokosnussbutter

* 1 KL Vanille

* 1 Prise Salz

Je nach Reife der Friichte kann nachgeslisst werden mit Datteln

oder rohem Agavennektar

Klein schneiden, beifiigen, mixen. Fertig!

Zutaten erhiltlich in Reformhdusern oder unter www.naturkostbar.ch



