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WARUM NOCH
EIN KOCHBUCH?

Ganz einfach: weil es Wissenschaft und Genuss
verbindet!

Dieses Kochbuch zeigt auf, wie sich bestehende und
neueste Erkenntnisse aus Naturwissenschaft und
Naturheilkunde auf das Kochen Ubertragen und in
schmackhafte und kreative Gerichte umsetzen lassen.
So hat es jede und jeder in der eigenen Hand, ihre/seine
Gesundheit aktiv mitzugestalten. Praventiv wie thera-
peutisch ist die Ernahrung ein zentrales Element flr die
eigene Gesundheit. Was heute die Erkenntnisse aus
der Mikrobiom-Forschung (Darmmikroben-Forschung)
sowie dem Forschungsfeld der Epigenetik’ als Quin-
tessenz aufzeigen, ist im Grunde genommen kein
Novum, denn bereits Hippokrates, Vater der modernen
Medizin und einer der ersten naturheilkundlich ausge-
richteten Arzte, sagte 460 v. Chr.:

»Lasst lure Nahrung

Eure Medizin

und Eure Medizin

die Nahrung sein.«

In monatelanger Zusammenarbeit sind fur dieses Buch

uber siebzig schmackhafte, alltagstaugliche Rezepte
und Anregungen entstanden, die auf kreative Art und

Weise genau diesem Leitsatz folgen. Denn dank der
Ernahrung mit entzindungshemmenden Lebensmitteln
und der »Low Glycemic and Insulinemic Diet« (LOGI)
nach Dr. Nicolai Worm unter Beriicksichtigung des
zentralen Aspekts des Tagesrhythmus wird Ernahrung
beziehungsweise Essen tatsachlich zur taglichen
Medizin.

Die Rezepte sind nicht nur besonders gut vertraglich
flir den Darm und den gesamten Stoffwechsel, sondern
verfolgen auch den Anspruch, umweltvertraglich zu
sein. Saisonalitat und Regionalitat sind daher zentrale
Aspekte bei der Auswahl der Zutaten. Sich bewusst

zu ernahren, bedeutet heutzutage auch, einen direkten
Einfluss auf den Verbrauch und die Wiederverwertung
von Umweltressourcen zu nehmen.

Die beiden namhaften Institutionen NHK Institut (Zrich)
und Hotel Hof Weissbad (Appenzell) haben sich in engem
Austausch seit Jahren mit den genannten Themen
auseinandergesetzt. Nun soll die gemeinsame Lebens-
und Ernahrungsphilosophie in einem Kochbuch fest-
gehalten und alltagsgerecht allen Interessierten zur
Verfugung gestellt werden. Ziel ist es, die Eigenverantwor-
tung flr die eigene Gesundheit gemaf3 dem saluto-
genetisch? ausgerichteten Denken und Handeln zu for-
dern. Die beiden Institutionen verbinden Schulmedi-

zin und naturheilkundliche Therapien im Sinne der

TEN (Traditionell Europaische Naturheilkunde) in Lehre
und Praxis.



Gezielte Entspannungs- und Regenerationspausen

mit entsprechender kulinarischer und therapeutischer
Umsorgung sind fester Bestandteil einer ganzheitlichen
Gesundheitsvorsorge und Therapie. Das Appenzellerland
gilt seit jeher als ganz besonderer Ort flir naturliche
Heilkrafte und krauterheilkundliche Traditionen. So ist es
immer wieder Anziehungspunkt und Inspirationsquelle
fir Menschen, die auf der Suche nach Ruhe, idyllischen
Wanderwegen, intakter Natur oder gelebtem Brauchtum
sind. Das Hotel Hof Weissbad mit seinen 190 Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeitern fuhlt sich bis heute diesen
Traditionen eng verbunden. So wurde in Zusammenar-
beit mit dem NHK Institut das MED-TEN® Konzept

ins Leben gerufen - eine Symbiose3 der schulmedizini-
schen Erkenntnisse (MED) mit der traditionellen europai-
schen Naturheilkunde (TEN).

Wir sind Uberzeugt, dass zum einen das Hotel Hof
Weissbad mit seiner gelebten Gastfreundschaft

und seiner Vier-Sterne-Superior-Atmosphare fir alle
Gaste ein zweites Zuhause zum Auftanken schafft und
zum anderen das NHK Institut im Herzen Zdurichs
eine zentrale Anlaufstelle flr gesundheitliche Fragen
jeglicher Art bietet.

In der Zwischenzeit wiinschen wir viel Freude und
Genuss bei der eigenen Gesundheitsvorsorge - lassen
Sie Ihr Essen |hre Medizin sein!

N h k Institut fiir integrative
Naturheilkunde

Sybille Binder

Delegierte des VR, Ernahrungsberaterin FH

hofweissbad

appenzell und gesundheit

Damaris Lienhard
Gastgeberin Hotel Hof Weissbad

1 Epigenetik (altgr. epi, »iber«, und Genetik), Gebiet der
Biologie, das sich mit den Mechanismen der Genregulation
und ihrer Vererbung befasst.

2 Salutogenese (lateinisch salus, »Gesundheit, Wohlbefinden,
und Genese, also etwa »Gesundheitsentstehung«), Modell
nach A. Antonovsky, das im Gegensatz zum in der Medizin
vorherrschenden Modell der Pathogenese die Entstehung von
Gesundheit erklart.

3 Symbiose (altgr. syn, »zusammen, und bios, »Lebenc),
das Zusammenleben von Lebewesen verschiedener Art zu
gegenseitigem Nutzen.



WESHALB ESSEN
UNSERE TAGLICHE

MEDIZIN IST

Im Laufe eines Lebens passieren rund flinfzig Tonnen
Nahrung den etwa acht Meter langen Verdauungstrakt
des Menschen. Jede Mahlzeit liefert eine geballte
Ladung biochemischer Informationen, die auf unsere
grof3te Kontaktflache zur AuBenwelt trifft (obwohl

der Verdauungstrakt als eine Art Schlauch im Inneren
des Korpers liegt, gehort sein Inhalt zur AuBenwelt).

Mit seinen drei- bis vierhundert Quadratmetern Flache -
dies entspricht der Grof3e von etwa zwei Tennisfeldern! -
ist er Magen-Darm-Trakt das mit Abstand grof3te Ein-
und Ausgangstor unseres Korpers. Unsere Lunge mit
rund hundert Quadratmetern und unsere Haut mit etwa
zwei Quadratmetern bilden im Vergleich dazu eine
deutlich kleinere Kontaktflache. Damit wird klar, warum
gut achtzig Prozent unseres Immunsystems dort der
Hauptbeschaftigung nachgehen, namlich (Korper-)
Fremdes von (Korper-)Eigenem zu unterscheiden, For-
derliches aufzunehmen und wenn notig Schadliches

zu bekampfen und auszuscheiden. In samtlichen
naturheilkundlichen Medizinrichtungen ist daher der
Magen-Darm-Trakt seit jeher der Ort, wo sowohl Gesund-
heit als auch Krankheit entstehen. »Der Tod sitzt im
Darm, sagte schon Paracelsus (1493-1541). Salutogene-
tisch ausgedriickt wiirden wir heute sagen: »Die Gesund-
heit beginntim Darm.«

Aus neuesten Studien wissen wir, dass unser Verdau-
ungsorgan nicht nur ein langer Schlauch mit vielen
Zotten und diversen Verdauungssaften ist, sondern auch
die Heimat einiger Hundert verschiedener Bakterien-
stamme. Wir beherbergen gut eineinhalb bis zwei
Kilogramm bakterielle Mitbewohner, die ein Eigenleben
haben und stark mit uns interagieren. Ist die Bakterien-
gesellschaft in unserem Darm vielfaltig und die Ermnah-

rung optimal, produzieren unsere Mitbewohner Vitamine,

Fettsauren und Aminosauren fur uns. Damit pflegen
sie die Darmzellen und sorgen gleichzeitig fur ein Milieu,

das keine krankmachenden Keime zuldsst. Interessant
ist auch, dass mindestens ebenso viele Bakterien in
und auf uns leben, wie wir eigene menschliche Zellen
haben. Man konnte also behaupten, dass eigentlich
wir Menschen die Mitbewohner unserer Bakterien sind!

Der Mensch hatte sich ohne
S}’m])i()sv mit Bakterien

nie so weilt entwickeln konnen.

Hinzu kommt, dass unser Verdauungssystem mit etwa
hundert Millionen Nervenzellen versehen ist, die in
standigem Kontakt mit unserem zentralen Nerven-
system, dem »Kopf-Hirng, sind. Man spricht vom »ente-
ralen« Nervensystem oder auch dem »Darm-« oder
»Bauch-Hirn«. Die »Darm-Hirn-Verbindung« steht im
Zentrum aktuellster Forschung, und man ist sich

einig, dass der Darm mehr mit unserem Gehirn »spricht«
als umgekehrt das Gehirn mit dem Darm. Dieser
Kommunikationsfluss lauft gemaf3 neuesten Erkennt-
nissen auf drei Ebenen ab. Einerseits kommunizieren die
beiden »Gehirne« mit denselben Hormonen, sie spre-
chen also dieselbe Sprache. Zweitens gehen etwa
achtzig Prozent der Funksignale Uber den sogenannten
Vagusnerv ganz direkt vom Darm zum Hirn. Drittens
produzieren unsere Darmbakterien auch Botenstoffe, die
uber die Blutbahnen via Leber bis zu unserem Gehirn
und den Ubrigen Korperorganen gelangen. Experten
gehen davon aus, dass gut achtzig Prozent der im Blut
zirkulierenden Stoffwechselprodukte von unseren
Darmmitbewohnern abstammen. Nicht schlecht, oder?



Unser »Darm-Hirne

sendet etwa viermal mehr
[nformationen in unser
»Kopf-Hirn« als umgekehrt.

Warum die lange Vorrede? Nun, unser tagliches Brot ist
auch dasjenige unserer Darmbewohner oder das, was
nach der Aufnahme im Dunndarm ubrig bleibt. Was

im Magen und oberen Dinndarm nicht aufgespalten
beziehungsweise richtig verdaut und entsprechend

in den Korper aufgenommen werden kann, landet
schlussendlich im Dickdarm. Dort wartet der grof3te Teil
unserer Bakteriengesellschaft auf ihr Futter. Je nach
»Fltterung« beglinstigen wir die eine oder andere Bakte-
rienfamilie, die sich entsprechend vermehren kann.
Pflegen wir beispielsweise die »Zuckeresser-Bakterien«
mit reichlich Kohlenhydraten aus der Nahrung, dann
wachst diese Bakterienfamilie und gibt unserem »Kopf-
Hirn« das Signal, mehr davon zu essen. So sichert sie
ihr Uberleben und verdrangt andere Familien bezie-
hungsweise Bakterienstamme. Es gibt bereits konkrete
Hinweise aus der Forschung, nach denen etwa Uber-
gewichtige sowie Menschen mit Depressionen oder
chronischen Krankheiten eine andere Bakteriengesell-
schaftin ihrem Darm beherbergen als Normalgewichtige
oder Gesunde. Mit jeder Mahlzeit konnen wir also mit-
bestimmen, welche Bakterienfamilie wir fittern und
welche Appetitsignale wir somit kiinftig erhalten werden.

Du bist, was du verdaust
und was deine Bakterien

dir sagen.

Jede Krankheit beginnt mit einer immunologischen
Reaktion beziehungsweise mit Entzlindungen und steht
entsprechend in mindestens achtzig Prozent der

Falle direkt mit dem Magen-Darm-Trakt in Verbindung.
Im Falle eines Infekts reagiert unser Immunsystem

kurz und heftig, was sich etwa mit Fieber, Schwellungen
oder Schmerzen bemerkbar macht. Solange, bis der
gefahrliche Eindringling beseitigt ist. Ist unser Magen-
Darm-Trakt als Eingangstor jedoch langerfristig bescha-
digt, etwa »verklebt« oder sogar »lochrig«, dann konnen
schadliche Substanzen in unser System eindringen
und das Immunsystem sowie die Leber fordern und mit
der Zeit uberfordern. Wie gravierend die Folgen sind,
zeigt die deutlich steigende Anzahl von Autoimmun-
krankheiten, wie etwa multiple Sklerose oder rheuma-
toide Arthritis. »Autoimmun« bedeutet quasi »Selbst-
angriff«. Chronische Krankheiten konnen sich manifes-
tieren, sie sind nicht wie ein Infekt kurz und heftig,
sondern langanhaltend und leise — man spricht von
»stillen Entzlindungen«. Entsprechend schwierig

und langwierig fallen haufig die Diagnose und die The-
rapie aus. Aber wer denkt bei chronischen Gelenk-
schmerzen schon an die Ernahrung als relevanten
Mitverursacher?

Jede sogenannte Zivilisations-
krankheit wird von stillen
Entzindungen begleitet und steht
in engem Zusammenhang mit

C C
unserer Magen-Darm-Situation,
der L.eber-Gesundheit und
damit ursachlich mit unserer

Ern él]’ rung.



Lange Zeit wurde angenommen, dass unser gesundheit-
liches Schicksal allein in den Genen verankert ist. Aus
dem Forschungsbereich der »Epigenetik« wird nun klar,
dass dies nur bedingt der Fall ist. Unsere Gene werden
zwar durch unsere Vorfahren sowie durch die Zeit im
Mutterleib entscheidend gepragt, doch sind viele dieser
epigenetischen Pragungen in einer oder mehreren
Generationen veranderbar. Forscher sprechen davon,
dass maximal 25 Prozent unseres Gesundheitszustandes
von der Genetik abhangig sind. Das bedeutet, dass

wir zu 75 Prozent unser genetisches beziehungsweise
gesundheitliches Schicksal selbst in der Hand haben.
Genial, oder?

Wenn Ernahrung und Lifestyle
stimmen, hat der Mensch

das genetische Potenzial,

150 Jahre alt zu werden.

Das sogenannte »Human-Genome-Project« hat in zehn
Jahren Forschung gezeigt, dass der moderne Mensch,
der Homo sapiens, zu 99,9 Prozent dieselben Gene hat.
Wir sind sozusagen eine einzige Menschenfamilie.

Unsere Individualitat entsteht erst durch Umweltfaktoren.

Das sind zum Beispiel geografische und klimatische

Bedingungen und insbesondere auch unsere Ernah-
rungsweise. Ob wir gedeihen oder nicht, hangt davon ab,
welche Reize auf unsere Zellrezeptoren treffen und wie
wir darauf reagieren. Die Reize aktivieren einen Abschnitt
im Bauplan der DNA, welche eine Antwort etwa in Form
von Enzymbildung ergibt. Wird zum Beispiel etwas Ver-
branntes gegessen, dann aktiviert dieser Reiz diejenigen
Genabschnitte, die Enzyme codieren, die die giftigen
Ruf3partikel beseitigen konnen. So bleiben die Zellen
geschutzt und der Stoffwechsel funktionstlichtig.

Vereinfacht zusammengefasst konnte man sagen, dass
unsere Gene unsere »Hardware« und unser Lifestyle
(Essgewohnheiten, Bewegung, Schlafgewohnheiten

und so weiter) unsere »Software« sind. Wobei die Soft-
ware unseren individuellen Gesundheitszustand zu
einem sehr viel grof3eren Teil bestimmt als die Hardware.

Mit dem, was wir essen und
trinken, konnen wir bestimmte
Gene aktivieren oder auch
stilllegen und somit unser geneti-
sches und gesundheitliches
Schicksal taglich aktiv mitbe-
stimmen.
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WAS SIE IN DIESEM

KOCHBUCH

NICHT FINDEN

Ziel ist es, eine alltagstaugliche Grundernahrung zu
bieten, die sowohl gesundheitserhaltend als auch
-fordernd wirkt und den individuellen BedUrfnissen ange-
passt werden kann. Einige Lebensmittel enthalten
pflanzeneigene Abwehrstoffe (Lektine), auf die die Darm-
schleimhaut und Korperzellen unglinstig reagieren.
Auf3erdem sind gewisse Herstellungs-, Verarbeitungs-
und Zubereitungsarten nachteilig flr die Gesund-
erhaltung des Stoffwechsels.

Kurz und knapp sind es folgende Schwerpunkte, die bei
der antientzindlichen Ernahrung zu beachten sind:

Eine antientziindliche Ernahrung ist frei von:

Weizen (insbesondere Vollkorn) und grundsatzlich
glutenreduziert

Zucker und kinstlichen Siif3stoffen wie Aspartam
(kleine Mengen an Honig, Birnendicksaft, Birkenzucker
und Trockenfriichte werden eingesetzt)

tierischer Milch als Getrank (z. B. Kuhmilch)

Mais und Nachtschattengewachsen wie Tomaten,
Auberginen, Peperoni, Kartoffeln

gewissen Kohlsorten: Weif3kohl, Rotkohl, Blumenkohl,
Chinakohl

gewissen Hulsenfrlichten wie Linsen, Kidneybohnen
(rote Indianerbohnen), Kichererbsen, Limabohnen
sowie von bestimmten Nissen (Cashewkerne,
Erdnlsse)

verarbeiteten beziehungsweise raffinierten Fetten
und Olen

rotem und verarbeitetem Fleisch (Schwein, Rind,
Kalb, Lamm, Wild)

schwer verdaulichen Zubereitungsarten wie Frittieren
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HAFER

PLATZCHEN

Diese Platzchen enthalten weder Ei noch Kase, was sie besonders leicht verdaulich
macht. Mit den Gewdrzen - insbesondere Kreuzkimmel - wird die Verdauungs-
kraft am Morgen unterstutzt und in Gang gebracht. Die Schleimstoffe aus Lein-
samen, Hafer und Frihlingszwiebel pflegen die Magen-Darm-Schleimhaut.

Der hohe Pflanzenfaseranteil aus Karotte, Nussen und Fruhlingszwiebel nahrt die
positiven Darmbakterien. Mit etwas Krauter-Joghurt-Dip (siehe Seite 180)
bekommen die guten Bakterien zusatzliche Verstarkung, was das Fruhstuck

komplett macht.

Fiir 10 Stiick

6 EL Haferflocken (50 g)

3 EL Leinsamen (30 g)

V2 Karotte mit Schale

1 Frihlingszwiebel

10 Walnusshalften
1gestrichener TL Krautersalz
Y5 TL Kreuzklimmel

% TL edelsiif3es Paprikapulver
Y TL Kurkumapulver

3 Prisen Pfeffer aus der Muhle
1 EL Ghee (geklarte Butter) oder Kokosol

Die Haferflocken und die Leinsamen in 150 ml lauwarmem
Wasser in einer Schissel einweichen.

In der Zwischenzeit die Karotte an der Rostiraffel grob raspeln.
Die Frihlingszwiebel moglichst klein schneiden, die Walnlsse
morsern oder mit der Hand auf einem Brett zerdriicken und
dann mit einem Messer klein schneiden (je kleiner, desto
besser hélt die Masse spater zusammen).

Alles zu einem Teig mischen und mit den Gewtirzen
abschmecken.

Aus dem Teig Platzchen formen und diese in einer Bratpfanne
in Ghee oder Kokosdl bei niedriger bis mittlerer Stufe sanft
goldbraun braten.
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BUNTES

HIRSOTTO

Eine super Alternative zum herkommlichen Risotto. Hirse trumpft im Vergleich zu
Risottoreis mit besonders viel Mineralstoffen und Eiweif3 auf: siebenmal mehr
Kalium, funfmal mehr Magnesium, funfmal mehr Eisen, dreimal mehr Phosphat,
1%-mal mehr Kalzium und 1%2-mal mehr Eiweif3. Gemeinsam mit dem magnesium-
reichen Krautstiel (Mangold) und dem Fenchel mit seinem grof3en Anteil an
Kalzium und Kalium ist dieser Eintopf eine wahre Basenbombe. Basische Minera-
lien sind nicht nur wichtig flir den gesamten Stoffwechsel (Magnesium aktiviert
zum Beispiel Vitamin D), sondern gleichen auch libersauertes Gewebe aus, sodass
langerfristig die Gelenk- und Knochengesundheit gewahrleistet ist.

2 Zwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

80 g Fenchel

100 g Krautstiel (Mangold)
100 g Kirbis oder Karotte
2 EL Ghee (geklarte Butter)
1TL Kurkumapulver

2 TL Salz

100 g Goldhirse

50-100 ml Weif3wein

2-3 Lorbeerblatter

1TL Pfeffer aus der Muhle
2 TL edelsuf3es Paprikapulver
80 g Feta

Y2 Bund Schnittlauch

Die Zwiebeln und den Knoblauch fein schneiden. Fenchel,
Krautstiel und Kirbis oder Karotte in kleine Stlicke schneiden.
Die Zwiebeln und den Knoblauch in einem Topf in Ghee sanft
andinsten. Das Kurkumapulver, etwas Salz und die Hirse
dazugeben und alles leicht andiinsten.

Mit dem Weif3wein abloschen. Das Gemuse, 300 ml Wasser und
die Lorbeerblatter dazugeben. Alles 20- 30 Minuten auf mittlerer
Stufe zugedeckt kochen lassen.

Mit Pfeffer, eventuell Salz und Paprikapulver nachwiirzen. Den
Feta in Stlicke schneiden und darunterrthren. Den Schnittlauch
fein schneiden und dartberstreuen.
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FROZEN

JOGHURT

Was konnte erfrischender sein als die Kombination von sommerlichen Beeren

und kidhlendem Naturjoghurt? Fur Extrastf3e sorgen in diesem Dessert etwas
Honig oder Datteln. Datteln liefern zwar eine Menge Mineralstoffe, sollten aber mit
Zurlickhaltung genossen werden, da sie den Blutzucker stark beeinflussen.

Der Fruchtzuckergehalt von Honig lasst sich Ubrigens an der Konsistenz erkennen.
Je harter der Honig, desto weniger Fruchtzucker, denn Fruchtzucker kristallisiert
weniger schnell. Fir Extrafarbe sorgen Randen (Rote Bete). Rohes beziehungsweise
kalt verarbeitetes Gemuse ist viel weniger intensiv im Geschmack als gekochtes,
sodass es auch mal im Dessert »versteckt« werden kann. Ubrigens lohnt es

sich, im Sommer frische Beeren einzufrieren - so kann dieses Dessert auch auf3er-
halb der Beerensaison zubereitet werden.

Fiir den Frozen Joghurt

150 g tiefgeklhlte Beeren

180 g Naturjoghurt

50 g Rande (Rote Bete)

1-2 EL Honig oder 2-3 grof3e
Datteln zum Suf3en

¥ Vanilleschote, Mark

etwas Zimtpulver und/oder
Vanillepulver, nach Wunsch

Zum Garnieren

2 EL Mandelsplitter, NUsse,
Samen oder Kerne

einige frische Beeren

2 Minzeblatter

Alle Zutaten in den Mixer geben (oder in ein schmales Gefaf3,
falls mit einem Stabmixer gearbeitet wird) und zu einer
gleichmafigen Masse mixen oder purieren. Nach Wunsch
etwas Zimt und/oder Vanillepulver dazugeben.

Die Mandelsplitter, Niisse, Samen oder Kerne ohne Ol in einer
Bratpfanne kurz goldbraun rosten, dann beiseitestellen.

Den Frozen Joghurt in Glaser flllen und mit den gerosteten
Mandelsplittern, ein paar frischen Beeren sowie je 1 Minzeblatt
garnieren.

Tipps

Reste des Joghurtgetranks kann man in einen Gefrierbehalter
geben, mit gerdsteten Mandelsplittern bedecken, mit einem
Deckel verschlief3en und einfrieren. So entsteht ein erfri-
schendes Eis, das man zu einem spateren Zeitpunkt
schlemmen kann.

Falls mit einem Stabmixer gearbeitet wird, sollte gekochte
Rande (Rote Bete) verwendet werden.






