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Das gejunde %rnt

Dr. RALPH BIRCHER

Man sagt unsere abendlandische Schwiche zeige sich am meisten
darin, dafl wir zwar vieles erkennen, aber weniges ausfiithren, daf3
wir uns allzusehr, allzuleicht und allzu-«verniinftig» mit Kompro-
missen um lebenswichtige Aufgaben driicken. Man mag das in dieser
allgemeinen Form bestreiten; aber auf einem Gebiete zumindest
stimmt’s nur allzusehr: beim Brot, im Angesicht der so wichtigen
Aufgabe, fiir gesunde Brotnahrung zu sorgen.

Es sage niemand, Brot sei nicht wichtig. Brot und Mehl liefern
fast einen Drittel unserer Kalorien, bei den Aermeren oft weit
mehr. Und es sage niemand, die heutigen Mingel bei Brot und Mehl
wiirden durch die iibrige Nahrung ausgeglichen. Das ist nur sehr
bedingt der Fall, und in manchem ist es umgekehrt, die Mangel
werden noch verstirkt.

Das gewohnliche Brot oder Kornmus, wovon man bis vor drei bis
vier Generationen allgemein lebte, war braun, kernig und aus dem
ganzen Korn, ohne Kriischabtrennung, gemacht. Mit Wasser zu-
sammen ergab es zur Not eine vollstindige Nahrung. Daher sagt ein
altes Schweizer Sprichwort: «Vo Wasser und Brot wird me nid
tot!»> Heute aber wiirde ein Gefangener bei Wasser und Brot in we-
nigen Wochen unter Qualen sterben. Denn das jetzt iibliche Brot
ist eine sehr mangelhafte und einseitige Nahrung.

Das Eiweil3 der kleiefreien Getreidekost ist, um damit zu begin-
nen, sehr einseitig. Es fehlen ihm wichtige Aminosduren. Wird es
nicht durch tierisches Eiweif} erginzt, kommt es zu ernsten Gesund-
heitsschiden. Das Eiweil des ganzen Getreidekornes hingegen
riickt viel hoher auf im Qualitdatsrang. Nach der neuen Bewertung
der physiologischen Wirksamkeit (Lintzel-Schuphan) rangiert es
mit 66 Prozent wesentlich hsher als zum Beispiel das Fleischeiweif3
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(45 Prozent). Es bedarf nur einer bescheidenen Erginzung mit
Milcheiweif3 oder GriinblatteiweiB oder Kartoffeleiweil, um eine
Eiweilversorgung des menschlichen Koérpers zu sichern, die von
keiner andern Kombination iibertroffen wird (Prof. Abelin, Bern,
in der «Schweiz. Med. Wochenschr.» v. 21. Mirz 1942). Dafiir, daf
dies stimmt, zeugen Untersuchungen an einheimischen Bauernbe-
volkerungen in Java, China, Mittelamerika und auf dem Balkan, die
sich in dieser Weise fast ohne tierisches Eiweifl erndhren. Vollkorn-
eiweil kostet aber u. U. fast nur halb so viel wie Milcheiwei3 und
nur rund einen Fiinftel von Fleisch- oder Hiihner-Eiwei3! Vollkorn
bedeutet also eine unglaublich wohlfeile Lésung des Eiweil3-
problems. Man sollte das nicht nur in Kriegszeiten zugeben und
man sollte vor allem den Armen dieses Wissen nicht vorenthalten!

Manche Diatmittelfabriken bringen Kleie-Ndhrmittel auf den
Markt und machen damit viel Geld bei verstopften Leuten. An-
dere empfehlen tiglichen Genuf3 von Kleiepudding. Kleie ist
notwendig fiir eine normale Darmperistaltik. Einfacher und viel
natiirlicher als WeiBlbrot erginzt durch Kleiepriparate oder Ab-
fithrmittel ist Vollkornbrot. Es ist vor allem auch billiger.

Es wiirde ein Buch fiillen, wollte man die Mingel des weillen
Mehles gegeniiber dem vollen Korn vollstindig beschreiben. Von
der beriichtigten Mehlbleichung wollen wir gar nicht reden; denn
sie ist in der Schweiz gliicklicherweise untersagt. Wir wollen hier
nur auf einige Vitamine hinweisen, die weitaus am billigsten und
giinstigsten im Vollkorn gefunden werden.

Drei Viertel der wichtigen B-Vitamine und das ganze Vitamin
E gehen beim 70prozentig ausgemahlenen Mehl mit dem Kriisch
ab und fiir den Menschen verloren. Es handelt sich um hochwirk-
same Spurenstoffe, die wichtig sind fur die Erhaltung von guten
Nerven, von Mut und Tatkraft, von gesundem, schonem Haar-
und Hautkleid, fiir die giinstige Auswertung der Nahrung und die
Schonung der Ausscheidungsorgane, fiir die Vermeidung von Herz-
leiden und Arteriosklerose und fiir die Erhaltung jugendlicher Ge-
webe in vorgeriicktem Alter. Das Fett des Keimlings im Getreide-
korn verbessert die Versorgung mit dem fiir Haut und Augen
wichtigen Vitamin A, erleichtert das Stillen und die Abanderungs-
zeit und kann notfalls jede andere Fettzufuhr unnétig machen.
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Das WeiBlbrot, zu dem wir nun in der Nachkriegszeit so allge-
mein zuriickgekehrt sind, ist ein Inbegriff einseitiger, naturferner
Nahrung und eine Hauptgrundlage unserer mangelnden Gesund-
heit. Das kann nicht genug gesagt werden. In den letzten Vor-
kriegsjahren ist das auch von fiihrenden Ernihrungsphysiologen
verschiedener Linder mit so viel Nachdruck gesagt worden, dal3
einige Regierungen nicht mehr anders konnten, als sich darum zu
kiimmern. Aber die Widerstinde der Industrie, die nun einmal auf
die jetzigen Gewohnheiten eingerichtet ist, waren so grof3, dal}
iiberall nur mehr oder weniger schwichliche Kompromisse zustande
gekommen sind und auch diese meistens nur voriibergehend. Hier
eben zeigt sich die Schwiche des Abendlandes. In Amerika ver-
fiel man auf die Idee, dem WeiBBmehl einige synthetische Vita-
mine zuzusetzen. Der Prisident der Eidg. Kriegsernahrungskom-
mission nannte dies in seinem Rechenschaftsbericht «weder eine
erstrebenswerte noch eine verniinftige Losung des Brotproblems;
es sind nicht nur 3—4 Vitamine, die die Industrie billig auf syn-
thetischem Wege herstellen und dem Brote zusetzen kann, sondern
eine Vielzahl von Vitaminen und Spurenelementen, die den bio-
logischen Wert des Vollkornbrotes begriinden. Dall diese Vielzahl
noch lange nicht erkannt ist, geht aus den fortwihrend neu ent-
deckten Vitaminen hervor, wie auch aus der Tatsache, daBl eine
raffinierte Nahrung mit Zusatz aller bekannten Vitamine und
der notigen Mineralsalze keine normale Entwicklung erlaubt...
Instinktiv wehrt sich das Volk gegen die ,Apotheke’ im wichtigsten
Nahrungsmittel, dem Brot, und es ist sicher weder volkswirtschaft-
lich noch volkshygienisch verstandlich, wenn ein biologisch hoch-
wertiges Hauptnahrungsmittel durch hohe Ratfinierung verteuert
und biologisch minderwertig gemacht wird, um dann dem Mangel
durch nochmals verteuernde Zusitze nur partiell abzuhelfen.» *

Die Schweizerische Kriegsernihrungskommission ist deshalb in
ihrem Rechenschaftsbericht zu dieser dringlichen Empfehlung ge-
kommen: «Ein Heriiberretten des vollwertigen Brotes in die Nach-
kriegs- und Friedenszeit ist fiir die Volksernihrung und Volks-

* Ernihrungsprobleme in Mangelzeiten. Die schweizerische Kriegsernih-

rung 1939—1946. Von Prof. Dr. med. Alfred Fleisch. Benno Schwabe Basel 1946.
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gesundheit, besonders der heranwachsenden Jugend, eine sehr
wiinschenswerte und aullerordentlich wichtige Sache.»

Wir alle wissen aber, wie es damit in Wirklichkeit gegangen
ist. Es ist fast nichts davon geblieben. Gerade jene, die es am
notigsten haben, auch die &drmeren Volkskreise, die kérperlich
Arbeitenden, die Berghauern, sind aus Unkenntnis zum Weillbrot
zuriickgekehrt. Wenn der Vollkornverbrauch in letzter Zeit stark
zunimmt, so sind es die Wohlhabenderen und Gebildeten, die es
kaufen, nicht das «Volk». Die Behorden sind in der Bemiihung,
«das vollwertige Brot in die Friedenszeit heriiberzuretten», viel
zu wenig unterstiitzt worden.

«Tut um Gottes Willen etwas Tapferes», so mochte man auch
hier ausrufen. Angesichts der Hindernisse, die die EKEK wih-
rend der Rationierungszeit reichlich genug kennen gelernt hatte,
wagte sie in ihrem SchluBbericht nur eine halbe Losung, ein
85prozentiges KompromiBBbrot vorzuschlagen. Dieses Kompro-
misse-Eingehen hat sich schon 1936, beim ersten «Vollbrot»-Ver-
such nicht bewidhrt. Der einzige, der an der Eidg. Brotkonferenz
von 1936 gewarnt hat: «Die Gesundheit gestattet keine Kom-
promisse», war Dr. Bircher-Benner. Die Entwicklung hat ihm
Recht gegeben. Dem Brot aus 85prozentigem Mehl fehlen eben
gerade jene Bestandteile, die eine entscheidende Besserung der
Gesundheit bewirken, und es ist auch leichter, die Menschen zu
einem vollwertigen Brot zu bringen als zu einer schwachen Zwi-
schenlésung.

Spitteler schreibt von jemand im kostlichen Roman «Imago»:
«Und weil er ein gescheiter Mensch war, so fiihrte er auch unge-
sdiumt aus, was er einmal fiir richtig erkannt hatte.» Darum mdéchte
ich jenen, die die Brotfrage wenigstens fiir sich selber losen wollen,
aus der bisherigen Erfahrung niitzlichen Rat zu geben versuchen,
weil beim Leser solche Gescheitheit vorausgesetzt werden darf.

Wer an seinem Wohnort richtiges Vollkornbrot backen lassen
mochte, kann von der Steinmetzzentrale Hans Sackmann, Holbein-
strae 68, Basel, die Backanweisungen fiir «Bircherbrot» kommen
lassen. Es lastet keine Provision auf diesem Brot, und wenn der
Bicker dafiir mehr verlangen muf} als fiur Weillbrot, so nur des-
halb, weil er es in kleiner Menge herstellen, in eigener, lingerer
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Teig- und Backfithrung behandeln muBl, und weil das Korn im
Steinmetz-NaBlschilverfahren von Strohteilen und Schmutz scho-
nend gereinigt wird, damit es heikle Darmschleimhidute nicht
reizen kann.

Wer selber Vollkornbrot backen will, einen Backofen hat und das Backen
versteht, beachte die genannten Backanweisungen, Wer nur zum Kuchenbacken
eingerichtet ist, kann wie folgt verfahren: Er beschaffe sich gereinigtes Korn
(das ja auch als Notvorrat viel linger haltbar ist als selbst das weiBBeste Fein-
mehl) und mahle es in einer grobgestellien alten Kaffeemiihle oder in
einer jener schwedischen Handmiihlen, die wihrend des Krieges von den
Ackerbaustellen fiir wenig Geld geliefert wurden. Ist eine kleine Kunden-
miihle erreichbar, so kann diese die Arbeit besorgen. Das einmal geschrotete
Korn darf aber vor dem Verbrauch nur kurze Zeit lagern, da es sonst seinen
besonderen Wert verliert. Zum Kneten nehme man, um nicht zu ermiiden, an-
finglich am besten nur 2 kg Mehl. Das gibt zwei Laibe von je 1300—1400 g
Gewicht. Es braucht dazu 1500 g Vollkornschrotmehl, 500 g Haushaltungs-
mehl (am besten Steinmetz), 20 g PreBhefe, 2 gestrichene EBloffel Kochsalz
und 950—1100 g Wasser. Das Haushaltungsmehl dient dazu, den Teig geschmei-
diger und das Brot schneidbarer zu machen. Man kann aber statt dessen
auch 2 kg Vollkornschrot nehmen und dazu 2 Efloffel Oel. Das bindet @hnlich
und bereichert den Geschmack angenehm.

Im Schrotmehl sind oft harte Kornchen, Steinchen oder Holzteile. Darum
mufl das Korn vorher gepriift und verlesen werden. Man gibt es dann in
eine groBe Schiissel, macht in der Mitte eine Mulde und leert dahinein die
mit lauwarmem Wasser verdiinnte Hefe — sie muB leicht vom Loffel flieBen.
Mit der Hefe wird etwas Mehl zu einem nicht zu dicken Vorteiglein vermischt
wie beim Hefegebick. Dariiber wird noch etwas Mehl gestreut, damit sich
beim «Gehen» des Teiges keine Kruste bildet. Die Schiissel wird zugedeckt
und an einen warmen Ort gestellt, bis der Teig gut «gegangen» ist (1—3 Std.).
Je nach Frische und Feuchtigkeit des Mehles nimmt man auf die 2 kg Mehl
950—1000 g lauwarmes Wasser, lost darin das Salz auf und gibt evtl. das Oel
zu, arbeitet das langsam in das Mehl. Wenn alles Wasser in der Schiissel ist,
mull 15—20 Min. lang griindlich geknetet werden unter stindigem Wenden
und Drehen des Teiges, bis dieser schmiegsam und doch fest ist. Zuletzt wird
er zwanzig Mal auf den Tisch geklopft, richtig aus der Hohe auf den Tisch
geschmettert. Dann legt man den Teig wieder in die Schiissel und liBt ihn eine
halbe Stunde lang in der Wirme ruhen. Sodann formt man daraus zwei
lingliche Brote, die man am besten in Cake-Blechformen (bis Zweidrittel voll)
gibt und darin gut andriickt, nachdem die Formen zuvor leicht ausgebuttert
und mit Haushaltmehl bestiubt wurden. Nochmals ldBt man den Teig 10—15
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Minuten in der Form ruhen. Im Ofen (leicht vorgewirmt) wird dann auf klei-
nem Feuer gebacken. Die Backhitze mull man selbst erproben. Wenn es zwei
Stunden braucht, bis das Brot fertig ist, so hat man die richtige Einstellung
gefunden. Bei zu kurzer Backzeit wird die Kruste zu hart und das Innere un-
geniigend durchgebacken, bei zu langer Backzeit kann das Brot zu trocken und
farblos werden. Das Brot soll nicht vor dem zweiten Tag gegessen werden. Es
hilt sich gut acht Tage lang, aber luftig, nicht in Blechbiichsen aufbewahren!
Man kann auch herrliche Weggli machen: statt Wasser und Oel halb Wasser
und halb Milch, und 50 g Butter pro kg Mehl. ca. 80 g Teig pro Brétchen.
Backzeit 20 Minuten bis eine halbe Stunde.

Aus gewaschenen und frischgemahlenen Weizenkornern lassen sich herrliche
Breie und Auflaufe bereiten, so neben gewohnlichem Vollkornbrei mit Milch
zum Beispiel folgendes Rezept, das wir den «Morgartenbrei>» nennen: 1 Liter
Gemiisebriithe oder 1% Liter Milch und ebensoviel Wasser, 125 g gewaschene
Weizenkorner frisch gemahlen, 3 Loffel HirsegrieB (zum Verdicken), weich
kochen. Darunter geriebenen Kiise oder Schabzieger mischen, dariiber Zwiebel
oder Kriuter feingehackt streuen. Diese Speise siittigt und befriedigt alt und
jung ungemein und mundet auch den Ahnungslosen.

In allen Erndhrungsfragen kommt es ja viel mehr auf die kleine
tigliche Gewohnheit als auf die Ausnahme an. Es geht also darum,
Vollkornbrot und Vollkornbrei als Gewohnheit im Alltag an die
Stelle von WeiBBbrot und Weillmehlspeisen zu setzen, wihrend
Weggli und Kuchen wieder ihren Platz bei festlichen Gelegenhei-
ten erhalten mogen, wie zur Zeit Gotthelfs.

Zum Schlufl mag noch auf die neueste, etwas verbliiffende Ent-
wicklung der Vollbrotfrage hingewiesen werden: Seitdem man
weill, da3 rohes Getreide ohne irgendwelche Gefahr von Strahlen-
pilzentziindung gegessen werden darf, wurden Versuche mit Frisch-
weizenbrei gemacht, und die Ergebnisse sind auBlerordentlich
interessant. Man kann sie noch nicht voll erkliren. Bei einer im
iibrigen naturnahen, einfachen Kost, die mit taglich 25—50 g
Rohweizenschrotbrei und mit 50—100 g gekochtem Vollkornbrei
erginzt wurde, sah man Neigung zu Dauerkatarrhen verschwinden,
blasse Wangen rot, diinne Haare kriftig, gelbe, briichige, diinne
Finger- und Zehennigel gesund und stark werden. Vor allem ver-
anderte sich der Stuhlgang beinahe zauberhaft: er wurde auch nach
jahrelanger Trigheit auf einmal prompt und normal. Stillende
Miitter bekamen plétzlich reichlich Milch fiir das Kind. Es trat
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im Sommer auch eine raschere und bessere Briaunung der Haut ein.
Am auffallendsten ist wohl das volle und langanhaltende Satti-
gungsgefithl, das von einer geringen Menge solchen Frischkorn-
breies ausgeht.

Um diesen Brei zuzubereiten kann man verschiedene Getreidearten mischen.
Hartweizen ist ungeeignet, am besten ist dafiir der kleberarme heimische. Man
vermahlt ihn abends auf Schrot- oder grobgestellter Kaffeemiihle zu einem
flockigen, groberen Schrot und nimmt daven 50—60 g (4—5 EBléffel) pro
Kopf, um sie mit 6—7 EBloffel Wasser (nicht Milch!) einzuweichen, im
Winter in einem temperierten, nicht warmen Raum. Der Schrot quillt auf und
soll sich gerade mit dem vorhandenen Wasser siittigen. Anderntags geniel3t
man diesen Brei unerhitzt in niichternen Magen als erste feste Nahrung, nicht
mehr als 50 g, am besten gemischt mit Frischobst oder Dorrobst oder geriebe-
nen Karotten. Den Kindern kann man den Brei mit Zugabe von etwas konden-
sierter Milch angenehm machen.

Es ware wertvoll, viel weitere Erfahrungen mit dieser einfachen
Kostbhereicherung zu sammeln, da sich hier ein neues Gebiet mit
bedeutenden Moglichkeiten zu 6ffnen scheint und der Wert der
Vollkornnahrung auf keine andere Weise so eindrucksvoll dar-
getan werden kann wie auf diese.

Erfahrungen

mit der biologischen Wirtschaflswerse
in Ddanemartk

PETER BLASER
IT.

Marinus Hansen ist nicht der einzige drauBlen auf Westjiitlands
Heide, dessen Erfahrungen den Beweis fiir die Richtigkeit der
Methode erbringen.

Landwirt Axel Jensen, Sondermarken, Varde, bebaut einen Hof
mit 15 ha leichtem Heideboden, der im Laufe von 30 Jahren frucht-

23



	Das gesunde Brot

