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ERNAHRUNG/BUCHTIP EXTRA

Kochzirkus und

Die Fille der Neuerscheinungen uber die
gesunde, vegetarische, franzosische, bio-
logische, vollwertige und alle anderen
Kiichen ist — erschlagend. Wir stellen
lhnen eine Auswahl von Bilichern vor, de-
nen vor allem ein Trend zu entnehmen ist:
Pflanzliche Ernahrung ist in wie noch nie.

«Richtig essen und gesund bleiben»

Just so: «Lust auf Leben. Rich-

Ru:wum tig essen und gesund bleiben»
ichtig 3
eéssen  heisst das Buch von D. und H.

nd
gesund bleiben g mmerl. Kein Koch-,

ge «Vorspeise» zur gesunden Erndhrung.

(1708., sFr/DM 28.-, Fischer Media Verlag, CH-

Miinsingen-Bern, ISBN 3-85681-336-5)

«Topinambur, Pastinak, Mangold & Co.»

Gemuse nicht nur als Beilage,
ek Sondern als Hauptgericht ver-
wenden - dazu will Annegret
Sommer anregen. Zuhauf fin-
densichinihremkleinen, aber
| feinen Kochbuch originelle
; und schmackhafte Rezepte flir
alle Arten von Gemuse: Salatgemiise, Frucht-
gemuse, Wurzelgemuse, Zwiebelgemiise so-
wie Spargeln und Pilze. Man probiere einmal
die «Rosenkobl-Robkost»: 2 zerdruckte Pell-
kartoffeln mit 2 EL Zitronensaft, Kriautersalz
(z.B. Herbamare), 5 EL Ol verrithren und mit
2 Handvoll feingeschnittenem Rosenkohl ver-

Kachon To'mummr,

mengen.

(168 S., sFr. 26.-/DM 28,-/06S 204.-, Deukalion

Verlag, ISBN 3-930720-29-9)
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dern ein Erndihrungsbuch, das
sich mit der «Heilwirkung von
Lebensmitteln», so der Unterti-

—— tel, auseinandersetzt. Es orien-
tiert sich u.a. an Dr. med. O. Bruker und Wer-
ner Kollath, an der Hayschen Trennkost, der
Makrobiotik - der aus Japan stammenden ganz-
heitlichen Erndhrungslehre -, der Mayr- und
Molkekur sowie dem ausgewogenen Siuren-
Basen-Haushalt. Eine leicht verdauliche geisti-

«Kochzirkus. Kinder und Eltern kochen»
Gesunde Erndhrung ist Er-
ziehungssache: Je frither und
kreativer Eltern die Kinder mit
der Auswahl und Zubereitung
von Speisen vertraut machen,
" desto besser. Die drei Ernih-
rungsberaterinnen D. Fusi, J.
]ungl und J. Oberholzer lassen
in ihrem «Kochzirkus»einer kleinen Ernih-
rungslehre Tips zur Erndhrungserziehung, zu
saisongerechten Gemiusen sowie zum Umgang
mit Sussigkeitsgeluisten und Fast Food-Einsei-
tigkeiten folgen. Der ausfiihrliche Rezeptteil
enthilt 80 meist in kurzer Zeit umsetzbare Ess-
und Trinkvorschlige: Vom vollkornigen Friih-
stuck uber das naturhafte Picknick bis zum
zundenden Blitzgericht, das auch bei kleinen
Essmuffeln cool einschligt.

(160 S., sFr. 19.-, Bestelladresse: Schweiz. Verei-
nigung f. Erndbrung, Postf. 8333, CH 3001 Bern,
Tel. CH 031/381 85 81, Fax CH 031/382 55 15 -
SVE-Mitglieder erbalten das Buch fiir sFr. 9.50)

«Das grosse Handbuch der vegetarischen
Vollwert-Ernahrung»

Wer sich frei von tierischem
Fett und Eiweiss, frei von
Cholesterin, Umweltschad-
und anderen allergieauslo-
senden Stoffen ernihren will
oder muss, der ist mit den
iber 400 Rezepten dieses
ausserst informationsreichen
Werkes sehr gut bedient. In 31 Kapiteln und 22
erndh-rungsphysiologischen Paragraphen be-
handeln M. & H. Frese und I Gutschenreiter
das Thema Erndahrung a fond, so dass Laien und
Fachleute davon profitieren. Leckeres Probier-
chen: «cAvocado-Obst-Créeme» - 1 Birne, /2 Avo-
cado, 1 Banane, '/2 Tasse Datteln, !/> Tasse Soja-
milch (evtl. mit Erdbeergeschmack). Alle Zuta-
ten im Mixer zu einer Creme mixen; evtl. eini-
ge Kornchen Anis oder Fenchel mitmixen. Eig-
net sich als Obstsalat oder Creme uiber Waffeln.
(478S., DM 59.-, Bestelladresse: Martha & Hein-
rich Frese, Allensteiner-Weg 1, D 25524 Itzeboe,
Telefon D 04821/ 42350).




«Die vegane Kiiche»

W= Vegan essen heisst: streng ve-
DIEVEGANE. getarisch essen und auf tieri-

sche Produkte ginzlich verzich-
ten. Anstelle von Kuhmilch So-
i jamilch, anstelle von Butter Mar-
} garine, anstelle von Sahne Soja-
Creme, keine Eier und kein Ho-
nig - fur Veganer eine Frage der Gesundheit
genauso wie der Ethik. Ingrid Newkirk und die
Tierrechtsorganisation Peta haben in diesem
Taschenbuch 150 vegetarische Rezepte fiir
Vorspeisen, Suppen, Salate, Hauptgerichte,
Nachspeisen, Geback und Kuchen zusammen-
gestellt.

(191 S., sFr/DM 14.90/6S 109.-, Heyne Verlag,
Miinchen, ISBN 3-453-12550-9)

«Gesundheit kann man essen»
- Primare Pflanzenstoffe heissen
ol die Hauptbestandteile  der
Pflanzen (Kohlenhydrate, Pro-
teine, Fette) - fuir eine gesunde
Erndhrung sind sie unabding-
bar. Daneben gibt es etwa 10
000 sekundire Pflanzenstoffe
wie Farb-, Bitter-, Duft-und Aro-
mastoffe, deren Bedeutung fiir unsere Gesund-
heit erst nach und nach klar wird. Sie kommen
nur in geringen Konzentrationen vor, sollen
aber eine Fiille von positiven Wirkungen besit-
zen. So sollen sie z.B. das Krebsrisiko und den
Cholesterinspiegel senken, vor Infektionen
schiitzen und auf den Blutdruck einwirken.
C. Leitzmann und M. Groeneveld beschrei-
ben, warum wir bioaktive Stoffe brauchen und
in welchen pflanzlichen Nahrungsmitteln sie
enthalten sind.
{160 S., sFr.,/DM 16.90/6S 123.-, dtv, Miinchen,
ISBN 3-423-36021-3)

man essen
Bioukine Sasdfc i | daasionsin

«Das Bioland-Kochbuch»

Der Bioland-Verband steht in Deutschland seit
25 Jahren fir oOkologischen Landbau. Silke
von Kiisters zeigt in ihrem «Bioland-Koch-
buch», wie die biologische «Kreislaufwirt-
schaft» funktioniert und was Bioland alles auf
den Tisch bringt. Auf rund 100 Seiten folgen

... Rohkosttherapie

bodenstindige Rezep-
te wie etwa der «Rbei-
nische SauerRrautsa-
lat» (fiir 4 Personen):
100 g saure Sahne, '/2
TL Honig, Salz, Pfeffer,
600 g rohes Sauer-
kraut, 2 rotschalige Ap-
fel, 2 grosse Gewlirz-
nelken, 1 kleine Zwie-
bel - saure Sahne mit Honig verrithren, mit Salz
(Herbamare) und Pfeffer wiirzen; Sauerkraut
grob zerkleinern und mit einer Gabel auf-
lockern; Apfcl waschen, entkernen und in
Wirfel schneiden; Gewlirzgurken fein wiir-
feln; Zwiebel schilen und in feine Ringe
schneiden; Salatzutaten in eine Schiissel ge-
ben, mit Dressing mischen.

(128 S., sFr. 28.50/DM 29.90/68 218.-, Falken
Verlag, D Niedernhausen, ISBN 3-8068-4979-X)
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«Franzosische Kiiche — aber gesund!»

Das heisst: Ohne Fleisch, tieri-
sche Fette, Zucker, Weissbrot,
Weissmehlspeisen und ohne
im Wasser gekochtes Gemiise.
Die Franzosische Kiiche, Inbe-
griff hochster Kochkunst, er-
fahrt im Buch von Rudolf Miil-
ler die Wendung ins Gesunde.
Wer sich z.B. die «Krdutersuppe» einbrockt -
Sauerampfer, Kopfsalat, Kerbel, Portulak, Man-
goldblatter, Randenblitter und Schnittlauch
grob schneiden und mit 1 fein geschnittenen
Zwiebel in 1 EL kaltgepresstem Olivenol an-
dampfen; 1 Liter Gemiisebouillon aufgiessen,
10 Min. kocheln lassen, mit Stabmixer pi-
rieren; mit Meersalz und Pfeffer abschmecken;
2 Eigelb in Suppenschiissel geben und unter
stetem Riithren die Suppe dartibergiessen - wer
sich also diese Suppe einbrockt, darf sie mit
Hochgenuss ausloffeln.

(79 8., skr. 14.-, Buchverlag R. Miiller AG, Zulli-
gerstrasse 26, CH 3036 Ittigen, Telefon CH 031/
922 29 20, ISBN 3-952 1131-0-8) LEG1U)
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