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ERNAHRNUNG / Rohkost

Rohkost steht fiir vitalstoffreiches Essen - ganz ohne
Kochen, Braten oder Backen. Dabei gibt es
viel zu entdecken, aber auch einiges zu beachten

zu knabbern? Schon lange nicht mehr. In der Raw-
Food-Gourmetkiiche gibt es Pizza, Lasagne, Torten
und andere Leckerbissen. ,Rohkost ist vielfaltig und begeis-
tert durch kulinarische Highlights und optische Hingucker.
Der Genuss und Geschmack motivieren von selbst", sagt
die Rohkost-Untermehmerin und Kochbuchautorin Kirstin
Knufmann, (s. Buchtipp rechts).
Dass Rohkost gesund ist, liegt auf der Hand: Zutaten
wie frisches Obst, Gemiise, Krduter, Pilze, Sprossen, Algen

v egane Rohkost bedeutet, nur Karotten und Salate

Niisse usw. stehen von jeher fiir Gesundes und Vitaminrei-

ches. Der Knackpunkt ist dabei die Temperatur-Obergren-
ze: Vom Anbau bis zum Teller werden die Nahrungsmittel
so schonend wie moglich behandelt und nicht liber 42°C
erhitzt. ,Rohkost liefert dem Korper daher Vitamine, se-
kundire Pflanzenstoffe, Enzyme und weitere Nihrstoffe,
die sonst durch Kochen teilweise zerstdrt oder denatu-
riert werden®, erklart Kirstin Knufmann. Wer auf verar-
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beitete Lebensmittel, kiinstliche Aromen usw. verzichtet
oder deren Konsum zumindest deutlich einschrinkt, un-
terstlitze auflerdem mafsgeblich die eigene Korperfitness.
Ein weiterer Vorteil: Rohkost enthélt kein Acrylamid, das
beim Erhitzen von Lebensmitteln ab 120°C entsteht und
als wahrscheinlich krebserregend gilt. Rohes beinhaltet
auch keine Transfettsduren, die z.B. in Margarine stecken
und das Risiko von Herzinfarkten erhohen. ,Eméhrung
soll Spafs machen und guttun - und genau das macht
Rohkost! Dein gesteigerter Wohlfiihlfaktor und mehr
Energie danken es dir schnell®, sagt Kirstin Knufmann.

»Die Vielfalt an Vitalstoffen ldsst uns aufbliihen*,
ist Catherine Scheitterlein iiberzeugt. Die Zubereitung
von Rohkostgerichten hat sie gemeinsam mit ihrem
Partner Denis Salamon im kalifornischen ,Living Light
Culinary Institute” gelemt. Gemeinsam betreiben sie
die Website www.veganfeeling.de. ,Eine ausgewogene »
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Macadamia Fantasy

Zubereitung: 20 Minuten, Ruhen: 18+1 Stunden
ZUTATEN FUR DIE KUGELN:

300g Macadamianiisse, etwa 10 Stunden einge-
weicht >150ml Wasser > 1 TL Joghurtferment >3 TL
Zitronensaft ~3 TL Edelhefe (oder Senf) ~2 TL Salz -

2 Msp. frisch geriebene Muskatnuss
ZUM WALZEN (nach Belieben): Haselniisse, gehackt

Mandeln, gehackt > weifde und schwarze Sesamsa-
men >Kréuter (z.B. Rosmarin, Dill, Petersilie, Oregano,
Schnittlauch, Basilikum), fein gehackt ~ Essbare Bliiten

1. Die Macadamianiisse mit 150 ml Wasser in den Hoch-
leistungsmixer geben und zu einer feinen Creme verar-
beiten. Dann das Joghurtferment einriihren. Die Masse in
einen Nussmilchbeutel (oder ein Baumwolltuch) geben
und gut verschniiren. Mit einem schweren Gegenstand
beschweren, sodass die Fliissigkeit herausgepresst wird
und abtropfen kann, und 18 Std. bei Raumtemperatur ste-
hen lassen.

2. AnschlieRend den Késeteig aus dem Nussmilchbeutel
in eine Schiissel geben. Mit Zitronensaft, Edelhefe (oder
Senf), Salz und Muskat vermengen. Damlt die Kugeln sich
besser formen lassen, den Teig fiir mindestens 1 Std. in
den Kiihlschrank stellen.

3. Aus dem gekithlten Teig Kugeln mit knapp 2cm
Durchmesser formen und nach Belleben In Haselniissen,
Mandeln, Sesam, Kriutern oder essbaren Blilten wilzen.
Die Kugeln im Kiihlschrank lagern.

Aus: Raw! Kirstin Knufmann,
Christian Verlag, 24,99 Euro.
Mit vielen Rezeptideen sowie
Infos fiir den Einstleg in die
Raw-Kiche. Weltere Infos:

www.pureraw,de

NATURLICHE ERNAHRUNG

Melanie Temborius und Christian Thrun,
Griinder des Onlineshops ,,SimplyRaw*,
iiber ihre Vorliebe fiir Rohkost

Welche Vorteile bietet Rohkost?

In der Rohkost sehen wir eine gute Mdglichkeit,
wieder mehr natiirliche und frische Lebensmittel
zu verzehren und so eine Alternative zu industriell
hergestellten Lebensmitteln anzubieten. Rohkost-
produkte entsprechen dem, was die Natur fiir die
menschliche Eméahrung vorgesehen hat. Unsere
Korper sind auf die Aufnahme und Verwertung von
Rohkost zugeschnitten. Wir glauben, dass viele der
heutigen Zivilisationserkrankungen auf eine falsche
Eméhrung zuriickzufiihren sind und dass man sich
einfach wieder auf eine Erndhrung zurtickbesinnen
sollte, die natiirlich und pur ist.

Warum nutzt ihr oft gekeimte Zutaten?

Keimlinge befinden sich im Zellaufbau und tragen
alle Inhaltsstoffe in sich, die fiir die Entstehung von
Leben notwendig sind. Die Nahrstoffkonzentration
von Vitaminen, Mineralstoffen und Aminosiuren in
gekeimten Sprossen ist bis zu 600-fach hoher als in
den Ausgangssaaten. Ein Grofsteil des Tagesbedarfes
an Vitaminen und Spurenelementen kann durch
den Verzehr von Sprossen gedeckt werden.

Was esst ihr, wenn thr Lust auf Warmes habt?

Man kanp sehr leckere frische Rohkostsuppen
zuberei@h, die durch das Piirieren und Mixen leicht
tur gewinnen. Ab und zu essen wir aber
& Nicht-Rohkdstliches, sofern es wertvoll
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