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WIRKSTATT KUCHE

Kochen und Backen bei
Nahrungsmittelintoleranzen und Allergien
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Mit unserer Erndahrung stimmt etwas
Grundlegendes nicht

Spitestens seit das zunehmende Ubergewicht in der Bevélke-
rung auch auf unsere Kinder tibergegriffen hat, ist es alarmie-
rend klar geworden, dass mit unserer Ernahrung etwas Grund-
legendes nicht stimmt. Bereits vor 100 Jahren haben die volker-
kundlichen Forschungen von Dr. Weston Price zweifelsfrei be-
wiesen, dass die Zivilisationskost gesundheitsschadigend ist. In
neuester Zeit wurde nun auch geklért, wie der immer mehr zu-
nehmende Konsum raffinierter Kohlenhydrate iiber eine Insu-
linresistenz die Hauptverantwortung tragt fiir Zuckerkrankheit,
Fettstoftwechselstorungen, Herzkreislautkrankheiten bis hin zu
gewissen Krebsleiden. Nicht genug damit: Die Veranderung un-
serer Lebensmittel durch einseitige Ziichtung, Massenproduk-
tion und Manipulationen durch die Nahrungsmittelindustrie
hat weitere Gesundheitsstorungen geschaffen. So leiden fast 40
Prozent der jiingeren Bevolkerung an typischen Allergien (Typ
I). Es wurden aber auch andere Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten festgestellt (Typ III und IV), die mit Krankheiten wie
Neurodermitis, Migrane, Erschopfungszustinden, Muskel- und
Gelenkschmerzen, Reizdarm und bei Kindern mit teilweise
markanten Verhaltensauffalligkeiten einhergehen. Bei all diesen
Storungen konnen Besserungen durch didtetische Massnahmen
erreicht werden. Die IgG-Testungen, obwohl von der Schul-
medizin noch nicht allgemein anerkannt, sind hier eine grosse
Hilfe in der Diagnostik. Wie kann es aber zu Antikérperbildung
auf normale Nahrung kommen? Der Darm, in dem die Nah-
rungsmittel bis auf ihre Grundbausteine abgebaut werden soll-
ten, ist heute bei vielen Menschen erkrankt. Die Immunabwehr
im Darm (MALT, sIgA) ist geschwicht, die Schleimhaut durch-
lassiger, und eine Floraverschiebung (Dysbiose), oft mit Pilzver-
mehrung, ist zu finden. Durch eine so verdnderte Schleimhaut
dringen nicht ganz verdaute Nahrungsbestandteile ins Blut, oft
mit gravierenden Krankheitsfolgen. Zur Therapie ist in erster
Linie eine Didt mit Ausschluss der stark belastenden Nahrungs-
mittel notwendig.



Hier ist nun das Buch von Susanne Baldzs eine ausgezeichnete
Hilfe. Eltern und Betroffene werden aufatmen. Sie konnen hier
ihr oft noch nicht ausreichendes Wissen vertiefen und die Diéten
in der Kiiche in schmackhafter Weise umsetzen. Nachdem in
den ersten Kapiteln die verschiedenen Nahrungsmittel in sehr
kompetenter Weise behandelt werden, lesen wir iiber Gewiirze,
welche auch zur Verbesserung der Verdauung sehr wichtig sind.
Nach einigen, von vielen wichtigen Tips durchsetzten weiteren
kleinen Kapiteln folgt das Kernstiick des Buches: Es sind die vie-
len ausgezeichneten Rezepte, die fiir fast jede Diidt gute und
praktikable Kochempfehlungen bereithalten. Ich werde dieses
ausgezeichnete Buch, welches eine wichtige Liicke schliesst, sehr
gerne empfehlen, denn es wird die praktische Verbreitung ge-
sunder und heilsamer Kost nachhaltig fordern.

Dr. med. Victor von Toenges,
Paracelsusklinik Lustmiihle, Teufen
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Linsengericht

Linsen braun

Karotten oder Knollensellerie geraffelt
Zwiebel oder Schalotte feingehackt
Knoblauchzehe gepresst

Lauch in feine Ringe geschnitten

Salz, Pfeffer

Ol zum Diinsten

Wasser

Vollrahm oder Soja-Rahm zum Verfeinern

Gewiirze Variante 1:
Kurkumapulver
Kreuzkiimmelpulver
Korianderpulver
Kardamompulver
Ingwerpulver

Macis

Paprika scharf

Gewdlirze Variante 2:
Currypulver

- Linsen in reichlich Wasser 1 bis 2 Stunden einweichen, Wasser

abgiessen, Linsen verlesen und dann unter fliessendem Wasser
waschen.

- Olin einer Pfanne erhitzen, Zwiebel oder Schalotte kurz diinsten,

Karotten bzw. Sellerie, Lauch und Linsen beigeben, mit 6 dI
Wasser abldschen und circa 30 Minuten leicht weiterkochen
lassen.

- Erst gegen Ende der Kochzeit Salz und die Gewlirze der Variante 1

oder 2 beigeben.

Dazu passen gekochte Kartoffeln mit Fenchel und Salat.



Gemuse-Reis

SCHNELL GEMACHT

Zwiebel oder Schalotte

Olivendl

Wirzblatter

Peperoncini ohne Kerne
Peperoni rot

Erbsen fein

Oliven griin ohne Stein, geviertelt
Parboiled-Reis

Gemiisebouillon hefefrei

Rucola fiir die Garnitur

- Zwiebel oder Schalotte fein schneiden, in Pfanne mit Olivendl
diinsten, das feingeschnittene Gemise und den Reis beigeben.
- Mit Gemisebouillon abléschen, circa 10 Minuten weichkochen.
- Beim Anrichten die ganzen, frischen Rucolablatter dartber

verteilen.

Dazu passt griner Salat.
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