ROHKOST

Rohkost im Winter

Wie Ubersteht man den Winter am besten mit Rohkost?

aWas - 5 essen nie etwas
Warmes? la — und was machen 5ie
denn im Winter?»

Diese Fragen haben bestimmt schon
die meisten Menschen, welche sich
hauptsachlich mit Rohkost ernéh-
ren, gehort. Genausoc wie etwa:

Uber den Autor
Karriere eignete er

Urs  Hochstrasser

' kommt urspriing-

o lich aus dem Hotel-

. 1 . fach als gelemnter

‘ “ Koch, Restaurateur

sich ein umfang-

reiches Wissen Ober die Hintergrinde und
Zubereitung von Rohkost-Mahrung an.

Gemeinsam mit seiner Frau Rita bietet er

Eochkurse und Seminare an und schreibt

und Hotelier,

Im Laufe seiner
Biicher Uber gesunde Rohkostkiiche.
wwnw.urshochstrasser.ch

«Rohkost im Sommer kann ich mir
noch vorstellen, aber im Winter wa-
re das wohl nichts fir mich!?»

Es scheint wie eine Urangst in den
Menschen zu stecken, dass sie mit
Rohkost im Winter erfrieren wiir-
den. Demagegeniber herrscht der

Irrolaube, dass die Kompertempera-
tur wvon der Temperatur der Speisen
abhéngt, unter dem Motto: «Etwas
Warmes braucht der Mensch.» Ich
wundere mich immer wieder, wie es
geschehen konnte, dass sich die
Menschheit auch — oder gerade -
der Ermdhrung hat so in die Irre
fihren lassen, ohne die Angelegen-
heit mal richtig zu hinterfragen.

Die Angst zu frieren, wenn nichts
Warmes gegessen wird, kann abge-
legt werden, sobald verstanden ist,
dass es nicht die Temperatur der
Speisen i5t, die die Kdrperwarme
reguliert, sondern die Effimenz der
Speisen. Die Warme der Nahrung
vermag nur ganz gering und fir nur
sehr kurze Zeit ein warmendes Ge-
fithl zu verleihen. For den wirklichen
Warmehaushalt im Kdrper sind je-
doch die Information, die Energie,
das heisst das gespeicherte Sonnen-
licht, und die Beschaffenheit der
aufgenommenen Mahrung verant-
wiortlich. Die Beschaffenheit ist des-
halb wichtig, weil der Organismus in
der Lage sein muss, die in der Mah-
rung enthaltene Energie aufzuneh-
men und im Stoffwechsel zu verar-
beiten.

Kohlehydrate in gekochten Speisen
wie Teigwaren, Reis, Brot, Kartof-
feln, Mais und so weiter bestehen

-'\

«'r;

hauptsdchlich aus Starke. Die Stér-
kemaolekdle verdndern ihre Struktur
beim Kochen. Sie binden Wasser
und werden zu einer schleimigen
Substanz. Kartoffelstarke und Mais-
starke, spnch Maizena, werden in
der Kiche zum Abbinden vwon 5au-
Cen verwendet,

Gerade tierische Produkte, welche
sowieso meist erhitzt werden, was
die Proteine zum 5tocken, also Ver-
klumpen bringt, stellen eine enorme
Anforderung an den Stoffwechsel
und das Entgrftungssystem. Auch
erhitzte Fette und Ole fordern vom
Crganismus durch die dadurch ent-
standene Verdnderung ihrer Struk-
tur ihren Tribut.

Es ist keine effiziente Art, den Kér-
per mit erhitzten, stérke- als auch
proteinhaltigen Spesen auhwarmen
zu wollen. Mit herkémmlichem Brot
verhalt es sich dhnlich. Brot ist genau
genommen mit Wasser durch Hitze
verkleisterie Weizenstérke und ent-
halt relativ wiel gestocktes Weizen-
EWEISS,

Wenn jedoch der Weizen leicht an-
gekeimt wird, dann werden die En-
zyme titig und bauen die Stérke in
Mehrfachzucker — Zweifachzucker —
Einfachzucker ab. Die Enweissverbin-
dungen werden in Aminosduren
aufgespalten. Dies ist notwendig,
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Blumenkohl an Curmysauce ist nur eines von
un'-rahhgen leckeren Rohkost-Gernichten.
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damit die maolekulare Struktur der
Saat meu geformt und aus dem Wei-
zenkorn  Oberhaupt eine  Pflanze
werden kann. Dieser l|aufende
Strukturwechsel ist eine sehr hilf-
reiche Vorarbeit, damit der Organis-
mus die Kohlehydrate und Proteine
unter Mithilfe der intakten Enzyme,
die grossteils bereits  mitgelisfert
werden, aufzuspalten und die Ener-
gie fir die Kérperwérme und Leis-
tung heranzuziehen vermag. Trotz-
dem hat das spriessende Korn noch
eine sehr hohe Mahrstoffdichte.
Fazit: Der Edrper ogewinnt mit
kleineren Mengen, weniger Auf-
wand, geringerer Belastung und mi-
nimalem Abfall mehr Energie.

Ein guter Tausch, oder nicht? Eigent-
lich missten jene Menschen Angst
um ihre Korperwdrme haben, welche
gekochte Speisen zu sich nehmen.

Mun treffe ich aber immer wieder
Menschen an, die trotz Rohkost
schon vor dem Winter frieren. Das
i=t keine gute Voraussetzung for den
Winter und da kann es einem schon
etwas mulmig werden. Aber was
[Guft denn da schief?

Meist eszen diese Menschen sehr
viel Obst. An und fir sich ware ge-
gen Obst nichts einzuwenden, nur
in unseren Gegenden gibt es kaum
baumreif gepflicktes Obst im Han-
del. Unreif gepflicktes Obst ist mit
wenigen Ausnahmen nicht mehr in
der lage, wollends nachzureifen.
Biume und 5tréucher werhindern
das frihzeitige Entnehmen der noch
unentwickelten Kerne dadurch, dass
die Frichte nicht schmecken
oderfund nicht bekémmlich sind.
Die Unbekdmmbichkert zeigt sich
dann dadurch, dass diese Frichte
(bersguern und 5toffe enthalten,
die der Organismus nicht abbauen
kanm. Er muss sie ako der internen
Mallabfuhr zum Entsorgen weiter-
geben. Im Korper nennt man das
Entgiftung.

Wird nun dauerhaft unreifes Obst
gegessen, befindet sich der Kérper
in einer Dauverentgiftung, die zur
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Folge hat, dass der Kdrper mehr ab-
als aufgebaut wird. Eine der Begleit-
erscheinungen ist kontinuierliches
Frosteln.

In unseren Breitengraden mit den
momentanen Verhaltnissen ist es
vorteilhafter, wenn wir mit unserer
Ermnahrung zu einem grossen Teil auf
Gemise ausweichen.
Interessanterweise sind gerade die
Wintergemise jene Gemise mit
langer Lagerfahigkeit und hoher Wi-
derstandskraft. Es sind die Wurzel-
gemise, wie Sellene, Karotten, Ran-
den (Rote Bete), Petersiliemwurzel,
Pastinaken, Topinambur, Steckrilben
sowie Kohlgewsdchse, wie Rotkraut,
Weisskraut, Wirsing, Griinkohl und
so weiter, welche eine hohe Nah-
rungsdichte aufweisen. Dies st
wichtig, weil dadurch dem Korper
die bendtigten Mahrwerte zugefihrt
werden kénnen, ohne eine zu hohe
Flssigkeitslieferung. Diese Gemise
sind auch reich an Mineralien, deren
Bedarf im Winter hdher ist. Kirbisse
sind sehr vitaminreich und helfen,
die Vitalitdt auch bei werminderter
Sonneneinstrahlung  aufrechtzuer-
halten.

Eine weitere Winterhilfe auf der
Nahrungsebene stellen Keimlinge
dar. lch denke hier nebst dem ge-
nannten Weizenkeimling an ange-
keimten Roggen, an Gerste, Buch-
weizen, die werschiedenen Linsen,
Kichererbsen, Sisslupinen, Sonnen-
blumen und Kdrbiskerne, um einige
zu nennen. Sie alle enthalten alles
auf engstem Raum, was der Korper
bendtigt, um auch bei kilteren Um-
gebungstemperaturen  einwandfrei
funktionieren zu kénnen.

Keme und Misse sind mit ihrem
hohen Olgehalt besonders gute
Warmeressourcen. Olen und Fetten
messe ich in der winterlichen Erméh-
rung einen besonders hohen 5tel-
lenwert zu. Sie sind synthetisiertes
Sonnenlicht in einer Form, die un-
seren Stoffwechsel in einen Warme-
stoffwechsel bringt. Das heisst, der

wwanw vegetarismus.ch

ROHKOST

Stoffwechsel macht viel Energie in
Form von Warme frei. Das kann ich
im Winter nur begriissen.

Ole und Fette sind jedoch in ihrer
Struktur sehr hitzeanfallig, auch
wenn man das mit blossem Auge
nicht sehen kann. Die Fettsduren
kinnen nicht nur durch Erhitzen in
der Kiiche geschadigt werden, son-
dern bereits beim Extrahieren in der
Clmiihle, daher sollte darauf geach-
tet werden, dass nur feinste Ole in
Rohkostqualitit auf den Esstisch ge-
langen.

Hitzegeschédigte Fettsduren brin-
gen dem Organismus mehr Belas-
tung als Mutzen. Kokosdl enthalt
Laurinsaure, wie Muttermilch auch,
und diese Fettsdure ist fir den Auf-
bau des Immunsystems sehr férder-
lich. In Form von Pralinen ist es nicht
nur fir das Immunsystem gut, son-
dern auch fir den Geschmadkssinn
und das Gemit. Ich erachte dies als
eine gute Vorsorge fir den Winter.
Fir Zubereitungsideen und Rezepte
mit Anleitungen kann ich glockl-
cherweise einfach auf unser nmeues
Buch «Rohkost vom Feinstens ver-
WEISE.

Aus Erfahrung weiss ich, mit der
erwahnten Emahrung kéinnen gris-
sere  lemperaturschwankungen
leichter ausgehalten und ausgegl-
chen werden. Man wird wetterun-
empfindlich und fihit sich auch im
Winter gut und munter.

Ein wichtiger Hinweis ware noch
der: Bewegen Sie sich viel und gbn-
nen Sie sich so wiel wie miglich
frische Winterluft, damit der Kreis-
lauf in Schwung bleibt oder kommi.
Die Energie der besten Mahrung zer-
fallt im Karper zu Schlacken, wenn
sie nicht genutzt wird.

Ich wiinsche lhnen einen schdnen,
freudvollen Winter.

Urs Hochstrasser
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