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Dr. Hamer

Krebs und Aufklarung

Liebe Sabine, lieber Michael, Qjm
Gllck habt Ihr Euch flur die Fortflh-
rung der Papier-Depesche entschie-
den. Ich gehore auch zu denjenigen,
die lieber in Papierform lesen. Nun
wunsche ich Euch und Eurer Familie
sowie Euren Mitarbeitern eine besinn-
liche Weihnachtszeit im Kreise Eurer
Lieben und einen guten Rutsch ins
2015 - in Liebe und Dankbarkeit fur
die vielen wertvollen Tips, die ich
schon durch die Depesche erhalten
habe. Eure treue Leserin.

PS: Zu Eurem letzten Editorial (Krebs
Uberleben dank der ,Neuen Medi-
zin“): Bei meinen ersten drei Probe-
depeschen, die mir eine liebe Freun-
din im August 2001 hat zukommen
lassen, habe ich das erste Mal etwas
Uber die ,,Neue Medizin“ gelesen. Das
hat mich so gefesselt, da meine
Schwiegertochter 1998 an Brust-
krebs, besser gesagt an der Chemo-
therapie, verstorben war, dass ich
mich von da an intensiv damit be-
schaftigt, einen Stammtisch geleitet
habe und heute noch das Wissen weit
verbreite. Und ich konnte anhand der
mir vorliegenden Befunde feststellen,
dass alles gestimmt hat, was Dr. Ha-
mer entdeckt hat. Dafir auch noch
mal meinen ganz besonderen Dank!
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Einheit

Hallo Michael, heute wieder mal’lein
Feedback aus Osnabrlck. Ich habe
die aktuelle Depesche: ,Wie Aufkla-
rung funktioniert“ mit groer Freude
studiert. Die Bearbeitung sieht so
aus, dass ich fur mich dann noch ein-
mal die Essenz zusammenfasse. Und
das ist bei den Depeschen gar nicht
so einfach, da es sich ja bereits um ei-
ne Essenz handelt, die (zumindest
mich) zum weiteren Studium und Ar-
beiten (also praktisches Umsetzen)
im Umfeld anregt. Heute habe ich
dann schnell auch altere Depeschen:

33+34/2008 ,Der X-Faktor”,
31432/2009 ,Uberlebensregeln fiir
Aufklarer“, 849/2011 , Briickenbau*
u.a. hervorgeholt. Mir macht es Freu-
de, die Themen als ,eine Einheit zu
sehen. So erklart sich oft das eine aus
dem anderen. Nun freue ich mich auf
den angeklndigten zweiten Teil. Die
Aufteilung in Uberschaubare und
dann auch zlgig zu bearbeitende Ab-
schnitte finde ich sehr gelungen. Am
Ende steht ja eh oftmals ein Themen-
hefter, sozusagen als ,Handbuch®.
Noch einmal ganz herzlichen Dank flr
die auBerordentlich verstandliche und
kompakte Arbeit. Liebe Grife, Jirgen

Zu der Depesche Aufkldrung kann man Euch nur gratulieren. Auch ich bin Wie’ :ain
Missionar dogmatisch durchs Leben gegangen. Heute biete ich an und lebe vor.
Durch meine Ausbildungen zum Gesundheitspraktiker und Ganzheitlichen Krebs-
berater bei Lothar Hirneise habe ich viel dazugelernt. Zusammen mit einem Kolle-
gen beraten wir Menschen im Reformhaus zu gesundheitlichen Themen. Wir haben
in den letzten 5 Jahren mit Giber 10.000 Menschen gesprochen. Wichtig ist es, den
Menschen dort abzuholen, wo er sich gerade im Leben befindet und ihm Wege auf-
zuzeigen, die zu seiner Situation und zu seinem Tagesablauf passen. Er muss sich
wohl fuhlen mit dem, was er macht, im eigenen Tempo. Wenn er nach der Beratung
dann seinen individuellen Weg findet, ist das immer am schonsten fur uns. Bei
Lothar Hirneise haben wir viel Gber Dr. Hamer gelernt, es gehért jedoch noch mehr
dazu, wie Johanna Budwig, Max Gerson. Vor allem muss alles professionell beglei-
tet werden. Wer sich ganzheitlich informieren will, sollte sich www.krebs21.de an-
schauen. Ich persdnlich durfte einige Menschen kennenlemnen, die einen eigenen
Weg gefunden haben und sich neben der Heilung von Krebs auch noch persdnlich
weiterentwickelt haben. Weitere Infos im Buch von Lothar Hirneise: ,,Chemothera-
pie heilt Krebs und die Erde ist eine Scheibe”. Liebe Grufle, Rudi

Denkt Euch, ich habe das Christkind geseh‘n,
es war beim Finanzamt zu betteln und fleh’n.
Denn das Finanzamt, gerecht und teuer,
verlangt vom Christkind die Einkommensteuer.
Das Amt will noch wissen, ob es angehen kann,
dass das Christkind so viel verschenken kann.
Das Finanzamt hat nicht kapiert,
wovon das Christkind dies finanziert.
Das Christkind rief: ,Die Zwerge stellen die Geschenke her*,
da wollte das Finanzamt wissen, wo die Lohnsteuer war.
Far den Wareneinkauf musste es Quittungen geben,
und die Erlése waren anzugeben.
sIch verschenke das Spielzeug an Kinder“, wollte das Christkind sich wehren,
dann ware die Frage der Finanzierung zu klaren.
Sollte das Christkind vielleicht Kapitalvermdgen haben,
ware dieses jetzt besser zu sagen.
»Meine Zwerge besorgen die Teile
und basteln die vielen Geschenke in Eile*.
Das Finanzamt fragte, wie verwandelt,
ob es sich um innergemeinschaftliche Erwerbe handelt.
Oder kamen die Gelder, das ware ein besonderer Reiz,
von einem illegalen Spendenkonto aus der Schweiz?
wlch bin doch das Christkind, ich brauche kein Geld,
ich beschenke die Kinder in der ganzen Welt.
Aus allen Landern kommen die Sachen,
mit denen wir die Kinder gllicklich machen.*
Dieses ware ja wohl nicht geheuer,
denn da fehle die Einfuhrumsatzsteuer.
Das Finanzamt, von diesen Dingen keine Ahnung,
meinte, dies ware ein Fall fir die Steuerfahndung.
Mit solchen Sachen, welch ein Graus,
fallt Weihnachten dieses Jahr wohl aus.
Denn das Finanzamt sieht es so nicht ein,
und entzieht dem Christkind den Gewerbeschein.
(Verfasser unbekannt, eingesandt von Susanne)
G
»Dummbheit ist nicht wenig
wissen, auch nicht wenig
wissen wollen.

Dummbheit ist zu glauben,

genug zu wissen.« (Konfuzius)

Ergo: mehr wissen,
besser leben ©
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DUZEN / SIEZEN

Die Depesche entstand aus einem Kreis von Freunden und
Bekannten, weshalb in der direkten Ansprache im Editorial
bzw. Vorwort geduzt wird, in den Artikeln aber gesiezt, da
diese speziell auch zur Weitergabe an Dritte gedacht sind.
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Lieber Depeschenbezieher!
Lieber Freund!

Alles begann mit einem Beitrag
auf Facebook, der titelte: ,Die-
ses Brot wird Dein Leben veran-
dern“. Das Rezept klang gut,
doch die Behauptung eines
lebensverindernden Brotes“
schien schon weit hergeholt. So
fragte ich in meiner Facebook-
Gruppe (,Kent-Depesche”) an,
ob einer der Anwesenden die-
ses ,lebensverandernde Brot“
schon einmal ausprobiert habe
— und erhielt spontan Antwort
von Inka. Sie schrieb: ,Ja, das
Brot gehort auch zu meinen
Lieblingen. Und es ist auch im-
mer heif3 begehrt, wenn ich das
mal irgendwohin mitbringe.“

Hort, hort! Das machte mich
neugierig und ich besorgte mir
die Zutaten. Das war am 11. De-
zember. Heute schreiben wir
den 21. und ich habe bereits ein
Dutzend verschiedenster Brote
gebacken und gelte im Kreis de-
rer, die meine Wunderbrote pro-
bieren durften, regelrecht als
Fachmann fir supergesunde,
supersittigende und super-
wohlschmeckende (vegane)
Keimlingbrote — tibrigens ganz
ohne Mehl und ohne Gluten :-)

Da Sabine und ich gerade ein
Weihnachtspaket fiir unseren in
Florida lebenden Sohn zusam-
menpackten, gaben wir auch
ein sehr grofies, selbst gebacke-
nes Friichtebrot bei. Seine da-
rauffolgende E-Mail stellte klar,
dass das Brot gerade mal einen
halben Tag ,iiberlebt“ hatte.

Das Brot ist also echt der Ren-
ner. Ganz egal, wo man damit
hinkommt, und egal, ob lecke-
res Hutzelbrot, Mohnbrot, Ge-
wiirzbrot oder ,normales“ Voll-
wertbrot. Es wird einem prak-
tisch aus den Handen gerissen.

Sein grofies Geheimnis bzw. das
Geheimnis, welches es ermog-
licht, dass sogar ein zuvor nicht
gerade fiir seine Backwunder
berithmt gewordener Michael
Kent plotzlich zu einem begehr-
ten Brotbacker avancieren konn-
te, liegt in einer sehr besonde-
ren Zutat. Diese Zutat lasst aus
dem vormaligen Kunststiick des
Brotbackens ein Kinderspiel
werden — und aus dem jeweili-
gen Brot einen gesundheitli-
chen Wohltater.

In veganen Kreisen gilt Brot bis-
her nicht gerade als der Gesund-
heitsrenner. Das konnte sich
nun moglicherweise &ndern.

Jene geheime, spezielle Zutat
prasentiere ich Dir in meinem
Artikel — zusammen mit jeder
Menge Rezepten, Backanleitun-
gen, Variationen und prakti-
schen Tipps. Langjdhrige Depe-
schenbezieher kennen diese
geheime Zutat hochstwahr-
scheinlich schon —jedoch nicht
als Brotzutat, sondern als Wun-
dermittel fiir den Darm.

Schade, dass ich dieses tolle Re-
zept erst jetzt ausprobiert habe,
denn natiirlich wére die klassi-
sche Zeit, um leckere Friichte-
brote zu backen, schon vor
Weihnachten gewesen!
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Mehrfachbezug/Rabatte

Eine Mdglichkeit, um den Bezugspreis fiir
die Depesche zu reduzieren, besteht darin,
weitere Personen in den Depeschenbezug zu
integrieren und einen sog. Mehrfachbezug
zu buchen, d.h. ein Depeschenbezieher erhalt
2.B. je vier Depeschenhefte und liefert die wei-
teren Exemplare dann an seine Nachbarn, Ver-
wandten, Arbeitskollegen (0.4.) aus. Der
Mehrfachbezug eignet sich auch fiir alle, die
die Depesche inihrem Laden, Restaurant etc.
offentlich zum Verkauf auslegen mochten.

mtl.Euro  mtl.
Anzahl  Rabatt  Ges-Preis pro Pers.
1-fach 820 8,20

3-fach  25% 18,45 6,15
4-fach ~ 30% 22,96 5,74
5-fach  35% 26,65 5,33
6-fach ~ 40% 29,52 4,92
7-fach  45% 31,57 4,51
8-fach  50% 32,80 410
10-fach  55% 36,90 3,69
12-fach  60% 39,36 3,28
15-fach  65% 43,05 2,87

GroBabnehmer/Handler:

20-fach  70,0% 49,20 2,46
50-fach  72,5% 11250 2,25
100-fach 75,0% 205,00 2,05

Die allgemeine Rabattstaffel gilt fur die
mehrfache Nachbestellung von Einzelheften.
Der Grundpreis fir ein normales s/w Heft:
Euro 3,60, fiir ein farbig gedrucktes: 4,80

Menge gemischte identische
ab 5 Stiick 10% 20%
ab 10 Stiick 20% 30%
ab 20 Stiick 25% 35%
ab 40 Stiick 30% 40%
ab 80 Stiick 35% 45%
ab 120 Stiick 40% 50%
ab 160 Stiick 45% 55%
ab 200 Stiick 50 % 60 %
ab 300 Stiick 65%
ab 500 Stiick 70%

Sonderdrucke/ ..S-Depeschen”

Zur breiten, kostenlosen Verteilung einzelner
Ausgaben, Artikel oder Zusammenstellungen
an ein groBeres Publikum (Vortrége, Kon-
gresse, Messen etc.) empfiehlt sich nicht die
Nutzung der allgemeinen Rabattstaffel, son-
dern die Bestellung von sog. Sonderdrucken.
Diese werden auf Normalpapier gedruckt
(weiB), sind im Normalformat (A4) oder im
halben Format (A5) erhéltlich, sowohl in s/w
als auch in Farbe. Die Preise fiir Sonder-
drucke betragen pro Seite:

DINA4s/w: 2,5 Cent, 16 Seiten = 40 Cent.
DIN A5 s/w: 1,25 Cent, 16 Seiten = 20 Cent.
DIN A4 color: 10Cent, 16 S. = 1,60 Euro.
DINA5color: 5Cent, 16S.= 80 Cent.
Doppelter Seitenpreis bei Depeschenpapier.
Mindestabnahme s/w: 25 St., color: 10 St.

Nachbestellung fiir Depeschenbezieher
Wer als Depeschenbezieher reguldre Hefte
nachbestellen méchte (z.B. auch nur eine ein-
zelne Ausgabe), die er bereits im Abo bezo-
gen hat, entrichtet hierfiir nur den halben
Preis (d.h. fiir ein Einzelheft s/w: Euro 1,80,
furein Farbheft: Euro 2,40).

Ich hoffe dennoch, dass sich
Deine Familie auch noch in der
Zeit zwischen den Jahren tiber
saftige Hutzelbrote, aromati-
sche Mohnbrote und leckere Ge-
wirzbrote freuen wird. Sei ge-
spannt, denn es konnte mogli-
cherweise eine neue Ara des
Brotbackens anbrechen :-) Das
Abenteuer beginnt ab Seite 5!

Aktuelles politisches
Geschehen

Noch ein paar Worte zu einem

aktuellen, wenngleich auch

unweihnachtlichen Thema, das

derzeit offenbar viele Men-

schen beschiftigt und die Gemii-
ter erhitzt. Die Rede ist von ,,Pe-

gida“ —was fiir ,,Patriotische Eu-

ropéder gegen die Islamisierung

des Abendlandes” steht.

Was hat es damit auf sich? Sind
die Deutschen plotzlich alle-
samt auslanderfeindlich? Na-
ttrlich nicht! Doch ist es genau
das, was man den Menschen
einreden will: Die Deutschen
seien allesamt Judenhasser, An-
tisemiten, versteckte Nazis, alle-
samt gegen Moslems, gegen Aus-
lander, gegen Frauen, gegen
Schwule, regelrecht homo-
phob, gegen ,Gendergleich-
heit“, gegen Minderheiten usw.

Darum geht es — wie schon im-
mer! Das Ziel ist die Destabili-
sierung Deutschlands als die bis-
her starkste Nation Europas. Es
wird den Menschen hierzulan-
de permanent eingeredet, dass
sie schlecht seien, gemeine, bos-
artige Rassisten — was auch im-
mer — wihrend gleichzeitig die
Angst vor einem neuen grofien
Krieg geschirt wird. Das End-
ziel einer solchen Strategie diirf-
te auf der Hand liegen.

Was ich Dir damit sagen will:
Ich kann Dur nur raten, Pegida
zu meiden wie die Pest! Denn es

ist die Pest. Pegida dient dem
,hoheren Ziel“, Deutschland zu
diskreditieren.

Pegida ist iiberdies nicht echt!
Keine Bewegung aus dem Volk,
sondern eine Geheimdienst-
operation unter falscher Flagge,
die dem typischen, klassischen
Muster folgt: Man nehme einen
bekannten Kriminellen (Ge-
heimdienste arbeiten generell
gerne mit leicht erpressbaren
Kriminellen), verspreche ihm
z.B. Straferlass, wenn er fiir ein
bestimmtes Projekt den Ham-
pel-, dh, Bachmann mimt.

Ein kurzer Blick in den Wikipe-
diaeintrag des Pegida-Griinders
Lutz Bachmann genitigt, um die
These zu untermauern: Gegen
ihn l4uft eine Bewédhrungsstrafe
bis Februar 2015! Welcher halb-
wegs vernunftbegabte Mensch
wiirde eine derart kritische Be-
wegung anfithren, wenn seine
Bewahrung Anfang 2015 aus-
lauft? AufBer eben einem Men-
schen, der bereits gegen seine
Bewahrungsauflagen verstofien
hat —und nun einen ,,von oben*
zugeworfenen ,Rettungsring”
ergreift. Verstandlich? Also, lass
Dich nicht vor den Karren der
Zerstérung spannen, indem Du
Pegida fiir voll nimmst.

Es ist auch nicht der Islam, der
das Abendland bedroht! :-) Nen-
ne mir blof} einen Angriffskrieg
gegen ein westliches Land, der
in den letzten 100 Jahren von ei-
nem islamischen Land ausging.
Und dann nenne mir alle An-
griffskriege gegen islamische
Lander, die in den letzten 100
Jahren von westlich Landern
ausgingen. Das sollte die Pegi-
da-Frage klaren, oder? Lass Dich
nicht verriickt machen. Ich
wiinsche Dir eine gesegnete,
friedliche Weihnachtszeit.

Herzliche Griifie, Michael
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Brotbacken gilt gemeinhin als aufwdndiges und schwieriges Unterfangen, das nicht immer und
vor allem nicht jedem gelingt. Wenn es gar um kostliche Friichtebrote, regionale Hutzelbrote,
Kletzenbrote usw. geht, gilt das Backen dieser Spezialitdten manchmal regelrecht als ,,esoteri-
sche” Betdtigung, die nur einem engen Kreis erleuchteter Eingeweihter offen steht :-) Doch das
war gestern! Heute ist das Backen maximal gesunder Vollwertbrote, Keimbrote, glutenfreier
Brote, mehlfreier Brote, von Gewtirzbroten, Spezialititenbroten, Friichtebroten etc. zu einem
regelrechten Kinderspiel geworden — dank einer besonderen Zutat, die nicht nur das Prozedere
des Brotbackens immens vereinfacht, sondern iiberdies auch noch den gesundheitlichen Wert
des Brotes potenziert. Worum es sich dabei handelt und wie man mit Hilfe dieser Wunder-
substanz einen regelrechten Brotzauber entfalten kann, das verrdt der nachfolgende Artikel.

eute darfich Ihnen ein
beeindruckendes wie
vielseitiges Brotrezept

vorstellen, genauer gesagt, ein
Grundrezept, aus dem Sie eine
Vielzahl verschiedenartigster
Brote selbst herstellen kénnen:
kinderleicht, miihelos, schnell,
gesund, vegan, variationsreich,
mehlfrei, glutenfrei, ohne Hefe,
ohne Sauerteig, ballaststoff-
reich, verdauungs- und darm-
fordernd. Das Rezept ermog-
licht Vollkornbrote, vollwertige
Keimlingbrote, Gewitirzbrote,
aber auch Nussbrote, Frichte-
brote, Schnitzbrote/Hutzelbro-
te (Birnenbrote) ... und zahllose
weitere, die sehr lecker sind,
super gesund und vor allem lan-
ge séttigend!

Bisher galt es bekanntermaf}en
als schwierig, tberhaupt ir-
gendwelche Brote ohne Hefe
oder Sauerteig zu backen, da
der Teig ja ,aufgehen” musste.
Nicht minder schwierig war es,
Vollkornbrote oder Friichtebro-
te génzlich ohne Mehl zu
backen, da Mehl als Bindemit-
tel benotigt wurde. Roggenteig
wiederum erforderte als Trieb-
mittel Sauerteig und Weizen-
teig Hefe und/oder Backpulver.
Auf all das kann man verzich-
ten, wenn man ein besonderes
,Zaubermittel“ kennt. Die Sub-
stanz, die all dies ermoglicht,
trdgt einen recht seltsamen Na-
men, den ich Thnen nach einer
kurzen Einleitung gleich verra-
ten werde...

Die ,Zaubersubstanz*

Fast jeder kennt ihn, den Wege-
rich, wie er auf hiesigen Wiesen
und an Wegesrdndern (daher
sein Name) wachst: Den essba-
ren und heilsamen Spitzwege-
rich, den essbaren Breitwege-
rich, vielleicht auch den an
Ufern wachsenden, schmale-
ren Sandwegerich. Ein afrikani-
scher bzw. asiatischer Ver-
wandter des Wegerichs ist der
sog. ,indische Wegerich®, auch
indisches Flohkraut genannt
(botanisch: plantago ovata).

Dartiber, warum diese afrikani-
sche bzw, asiatische Wegerich-
art nun ausgerechnet als ,,Floh-
kraut”“ bezeichnet wird, gibt es
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wegerich, Mitte: Normaler Wegerich. Rechts: Spitzwegerich. Ein Verwandter unseres Wegerichs, der indische

Wegerich (plantagpo ovata) —Abbildung unten —wird auch ,,Psyllium“genannt.

unterschiedliche Theorien. Die
eine besagt, dass seine Samen
optische Ahnlichkeit mit Flo-
hen aufweisen, eine zweite, die
kleinen, leichten Samen wir-
den gerne umherspringen wie
eben Flohe und eine dritte be-
hauptet, die Samen des Krautes
seien in fritheren Zeiten gegen
Flohbefall genutzt worden, was
mir als die wahrscheinlichste
Variante gilt. Aus dem griechi-
schen Wort fir Floh (psyllos)
entstand spéter auch der latei-

ih

ST

nische Begriff der Flohsamen-
pflanze: ,,Psyllium*.

Aus den vermahlenen weif}en
Samenschalen (linkes Foto Sei-
te 7) des indischen Flohkrauts
nun entsteht das Flohsamen-
schalenpulver — ein Pulver, das
eben so gar nichts mit den Sa-
men lebendiger Flohe gemein-
sam hat, weshalb ich diese Be-
zeichnung gerne vermeide und
lieber von Psylliumpulver oder
verkiirzend Psyllium schreibe.

L T 2 o L
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Psyllium

Psyllium ist eine der faszinie-
rendsten Substanzen, die uns
die Natur zur Aufrechter-
haltung einer guten Gesundheit
zur Verfuigung stellt — das nattir-
liche Darmheilmittel schlecht-
hin — mir selbst seit 1995 be-
stens bekannt, als ich zum ers-
ten Mal das Krauterdarmreini-
gungsprogramm ,Clean-me-
out“ durchfiihrte, dessen ele-
mentarer Bestandteil Psyllium




Links: Der Samenstand des indischen Wegerichs (Psyllium), Wie

ér éljch in den Bildern links unten erkennbar ist.

Mitte: Ganze Samenschalen. Rechts: gemahlene Samenschalen, wie sie im Handel erhaltlich sind als ,,Psyllium-
samenschalen®oder auch ,Indische Flohsamenschalen®.

ist. (Das Programm haben wir
im Themenhefter ,Darm“ aus-
fahrlich beschrieben.)

Psyllium verfiigt tber eine
Quellzahl von 40+, d.h. es
quillt durch die Aufnahme von
Wasser zum iiber 40-Fachen sei-
nes urspriinglichen Volumens
auf, normalerweise sogar bis
zum 50- oder 60-Fachen. Unter
anderem diese besondere Ei-
genschaft macht es zum aner-
kannten Heilmittel bei sowohl
Verstopfung als auch Durchfall.

So hilft Psyllium bei Verstop-
fung, weil es (1) dem Darm Bal-
laststoffe zur Verfiigung stellt,
es (2) im Darm aufquillt und da-
durch die Darmtatigkeit anregt,
es (3) reichlich Flussigkeit mit
sich fiuhrt und (4) viele
Schleimstoffe enthilt. Kurz ge-
sagt: Durch sein Volumen tibt
das Psyllium im Darm leichten
Druck auf die Darmwaénde aus,
was, wie auch die Ballaststoffe,
diese zu Aktivitat anregt und
den Stuhl weitertransportiert —
der durch die Fliissigkeit und
die Schleimstoffe leichter
transportiert werden kann.

Psyllium wirkt aber ebenfalls
gegen Durchfall, weil es Wasser
und Schadstoffe an sich bindet
sowie entzindungshemmende
Substanzen enthalt.

So wird Psyllium in der Medi-
zin auch als Heilmittel gegen
Darmentziindung eingesetzt, es
fordert die gesunden Darmbak-
terien und gilt als nattirlicher
Cholesterinsenker (wen’s inter-
essiert :-) Und es hat noch einen
weiteren Effekt, den man sich
in der Medizin gerne zu Nutzen
macht: Da Flohsamenschalen
zum 50-Fachen ihres Volumens
aufquillen, vermitteln sie ein
Sattigungsgefiithl (nicht Volle-
gefiihl, sondern echte Satti-
gung), obgleich sie selbst keine
Kalorien aufweisen. Somit wird
Psyllium héaufig als das Mittel
der Wahl empfohlen, wenn es
um natiirliche Kuren zur Ge-
wichtsreduktion geht.

Die Eigenschaft des Psylliums,
Wasser zu binden, macht es
auch zu einem idealen Be-
standteil beim Brotbacken.
Und damit kehren wir von unse-
rem kurzen Ausflug ins Reich

der Darmgesundheit zuriick in
die Welt des Brotbackens:

Das Grundrezept

Nachfolgend gebe ich Thnen ein
Grundrezept an fir ein vollwer-
tiges ,,Allzweckbrot“.

Dieses Rezept bildet die abwan-
delbare Basis, von der aus Sie
alle moglichen anderen Arten
von Broten backen konnen.
Doch zuerst sollten Sie sich
natiirlich einmal am originalen
Rezept probieren, um (a) zu se-
hen, wie einfach es geht und (b)
zu erleben, wie phdnomenal
dieses Basisbrot schmeckt.

Zur Herstellung des Basisbrots

brauchen Sie griffbereit:

* eine grofie Schiissel,

e eine Brotbackform,

* Kiichenmessbecher
(ggf. Kiichenwaage),

* Teigknetgerat/, Knethaken”
(von Hand geht’s zur Not
auch, mit elektrischer Hilfe
aber deutlich besser),

* Backpapier,

* Pinsel oder Spriihflasche,

* Geschirrtiicher.
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Leinsamen

o e

Das sind die 10 Zutaten fir das Grundrezept: Hraiferfhlock.en., Sonnenb

lumenkerne, geschroteter Leinsamen,

Haselnisse, Chia-Samen, Psylliumschalenpulver, Salz, Ahornsirup, Kokosdl, Wasser.

Trockene Zutaten:

* 150 g Haferflocken

* 135 g Sonneblumenkerne

* 90 g geschroteter Leinsamen
* 65 g Haselniisse

e 2EL Chia-Samen*

* 4 EL Psylliumschalenpulver

Gewlirze:
¢ 1% TL Meersalz

Fliissige Zutaten:

* 1EL Ahornsirup

* 3 EL Kokosol (geschmolzen)
* 350 ml Wasser

Anmerkung zu den Zutaten:

1) Wenn Sie sich streng gluten-
frei ernahren miissen, verwen-
den Sie ,glutenfreie Haferflo-
cken“. (Haferflocken sind ei-
gentlich sowieso glutenfrei,
werden aber in Maschinen zu

*Chia-Samen (gesprochen ,tschia“): Sa-
men einer mexikanischen Pflanzenart aus
der Gattung der Salbeigewéachse, die auf-
grund ihrer besonderen Nahrstofffille als
sog. ,Superfood gelten. Fir die alten
Maya waren Chia-Samen Grundnahrungs-
mittel. Es gibt weil3e und schwarze Samen,
im Handel werden oft Mischungen daraus
angeboten. Chia-Samen werden viele Heil-
wirkungen nachgesagt, u.a. sollen sie gut
fur die Haut sein und das Abnehmen unter-
stiitzen, weil sie fiir ein langes Sattigungs-
geflihl sorgen. Chia-Samen kénnen in der
Kuche verwendet werden wie Leinsamen.

Flocken gepresst, die auch glu-
tenhaltige Getreide bearbeiten.
,Glutenfreie Haferflocken“ hin-
gegen werden in Maschinen
hergestellt, in denen aus-
schliefilich glutenfreie Be-
standteile verarbeitet werden.)
Falls Sie auch auf Hafereiweifs
allergisch reagieren, konnen
Sie anstatt des Hafers eben so
gut auch Buchweizenflocken
oder Hirseflocken oder beide
gemischt verwenden. Ich per-
sonlich benutze gern eine Mi-
schung aus Hafer, Buchweizen-
und Hirseflocken.

2) Die Haselniisse konnen Sie —
je nach Geschmack — entweder
halbieren, kleinhacken, als ge-
mahlene Haselniisse beigeben
oder wenn Sie es gerne kernig
mogen, auch am Stiick.

Zubereitung:

Bereiten Sie den Teig am besten
abends zu, da er tiber Nacht
stehen bleiben muss.

1) Kleiden Sie eine Brotback-
form mit Backpapier aus, das
an den Réandern tibersteht (sie-
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he Foto rechts), so dass Sie das
Brot spiter bequem aus der
Backform herausheben kon-
nen, und behalten Sie diese aus-
gekleidete Backform bei sich
auf der Arbeitsplatte, damit Sie
den fertigen Teig spéter leicht
einfiillen konnen.

2) Halten Sie das Kiichenriihr-
gerat (Teigknetgerat) griffbereit.

3) Geben Sie alle trockenen Zu-
taten in die grofie Schiissel (sie-
he Foto unten).

4) Fugen Sie die Gewtirze bei
(beim Grundrezept ist das le-
diglich Salz).

5) Bringen Sie drei Essloffel (gu-
tes) Kokosfett zum Schmelzen.

6) Fallen Sie 350 ml Wasser in
einen Messbecher, geben Sie ei-
nen Essloffel Ahornsirup bei
und giefen Sie das verfliissigte
Kokosfett zum Wasser.

7) Schalten Sie das Kiichen-
rithrgerdat ein, rahren/kneten
Sie die trockenen Zutaten mit
der einen Hand, wihrend Sie
mit der anderen Hand nach
und nach die Flussigbestand-
teile dazu schiitten.

Kleiden Sie die Backform unbedingt mit Backpapier aus, denn nach der
Halfte der Backzeit wird das Brot am Backpapier aus der Form gehoben
und auf ein Backblech umgesetzt (d.h. ohne Brotform weitergebacken).
Das Bild zeigt tibrigens ein Cashew-Nuss-Mohnbrot (siiRlich).

8) Rithren und kneten Sie das
Ganze durchaus drei, vier Minu-
ten lang durch, bis Sie das Ge-
fuhl haben, dass alle Zutaten
gleichmafig vermengt sind.

9) Der Teig erscheint danach
nicht homogen, sondern leicht
flockig, ist leicht feucht — nicht
nass, aber auch nicht trocken.
Schalten Sie dann das Riihrge-
rat aus, und kneten sie den Teig
von Hand zu einer homogenen
Masse, die in sich geschlossen
ist. Wenn sie auseinander-
bricht, fehlt noch etwas Wasser,
wenn sie zu feucht-beweglich
ist, ist sie zu nass — in diesem
Fall einfach etwas Psyllium
und/oder Hafer, Buchweizen,
Hirse zugeben.

Alle trockenen Zutaten kommen in eine grofe Schussel (hier fur ein
Frichtebrot — mit vielen Trockenfriichten und Gewdlrzen). Alle flissigen
Zutaten sind im Messbecher vermengt. Das Teigknetgerat und die aus-

.

gekleidete Backform stehen ,Gewe

hrbei Fuly“.

10) Geben Sie die fertige, ge-
formte Teigmasse in die vorbe-
reitete Brotform (oben), decken
Sie diese mit einem Geschirr-
tuch zu und lassen Sie sie iiber
Nacht stehen bzw. ziehen.

Ausbacken

1) Warmen Sie den Backofen
gut vor (rund 20 Minuten).

2) Benetzen Sie die Oberflache
des Brotes mit ein wenig Was-
ser (Sprithflasche oder Pinsel).
Nach Wunsch konnen Sie auf
die Oberflache des Brotes auch
Kerne streuen, wie etwa Son-
nenblumenkerne o.4.

3) Backen Sie das Brot bei
180° C auf der mittleren Schie-
ne im Backofen. Nehmen Sie es
nach 30 Minuten heraus, be-
netzen Sie die Oberfliche er-
neut (Spriihflasche oder Pinsel)
und backen Sie es dann ohne
Backform weitere 30 Minuten
auf 180°C aus. Nehmen Sie das
Brot danach aus dem Ofen, las-
sen Sie es auskiihlen, fertig!

Die angegebenen Backzeiten
gelten fir einen herkommli-
chen Backofen ohne Umluft
und ohne Schnickschnack. Bei
modernen Backofen oder Brot-
backautomaten sind die Zeiten
entsprechend anzupassen.
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Sie konnen das Brot natiirlich
gerne kosten, wenn es ganz
frisch ist (lecker), sehr viel be-
kommlicher ist es ab dem Fol-
getag. Man kann es auch erst
am dritten oder vierten Tag an-
schneiden (empfehlenswert),
denn eine Besonderheit dieses
Brotes ist es, dass es sehr lange
frisch und feucht bleibt und
auch nach einer Woche noch
mit Genuss verzehrt werden
kann - was u.a. am Psyllium
und den Niissen liegt.

GroRere Brote

Exakt nach Rezept hergestellt,
ergibt dies einen kleinen Laib
von knapp einem Kilogramm
Gewicht. Die kleinste Backform
ist hierfiir vollig ausreichend.

Selbstverstdndlich koénnen
aber auch grofiere Brote herge-
stellt werden. Hierzu einfach
die Mengenangaben verdop-
peln oder verdreifachen. Wer-
den groflere Brote gebacken,
muss unter Umstdnden auch
die Backzeit verlangert werden.
Das unten abgebildete Gewtirz-
brot, von dem ich einen recht
grofien Laib gebacken habe (Fo-
tos diese Seite), lie ich zwei-
mal 45 Minuten backen.

Gangz frisch aus dem Ofen: selbst gebackenes Psyllim-VoIIkornbrot mit

\
5%

Gewdlrzen (siehe auch unten, aufgeschnitten).

Die Variationen

Das Grundbrot schmeckt leicht
stifflich-nussig, kann mit But-
ter, stiflen und salzigen Auf-
strichen gegessen werden. Wer
es einmal gekostet hat, wird
moglicherweise nie wieder
,normales“ Brot essen wollen,
denn es schmeckt, sattigt, hilft
beim Abnehmen, ist eine Wohl-
tat fiir den Darm und tut der
Gesundheit spiirbar gut.

Wéhrend es also passieren
kann, dass ,normales“ Brot
plotzlich stinklangweilig wird,
fangt das richtige Brotabenteu-
er dennoch erst mit den zahl-

Selbst gebackenes Psyllium-Vollkornbrot mit Gewurzen — Brotklee, Fen-
chelsamen, Kimmel, Anis, Koriander und Oregano.

losen Variationsmoglichkeiten
des Grundrezeptes an!

Dabei lasst sich jeder einzelne
Bestandteil des Grundrezepts
variieren — Flocken, Samen, Ker-
ne, Nisse, Gewlrze, weitere
Beigaben — was dem Hobby-
Backer eine nahezu unendliche
Palette an Variationsmoglich-
keiten fiir immer neue Psylli-
umbrotabenteuer eroffnet:

Flocken

Statt der (glutenfreien) Hafer-
flocken kénnen natiirlich belie-
bige andere Flocken verwendet
werden: Urkornflocken, Din-
kel-, Emmer-, Einkornflocken
usw., aber auch glutenfreie Sor-
ten wie Hanf-, Buchweizen-,
Hirse- oder Reisflocken, Stufilu-
pinen- oder Erdmandelflo-
cken* (Chufa*, macht sich su-
per bei siBlichen Broten),
Braunhirse-, Teff- oder Amara-
manthflocken usw. — oder eben
beliebige Variationen daraus.
Der Auswahl sind keine Gren-
zen gesetzt. Auflerdem kénnen,
vor allem natiirlich bei stufili-
chen Brotvarianten, Kokosflo-
cken o0.4,. beigegeben werden.

Es miissen noch nicht mal zwin-
gend Flocken sein. Selbstver-
standlich konnen Sie auch
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Gries (z.B. Maisgries) benutzen
oder sogar (in geringer Menge)
ganze Korner, da der Teig ja die
ganze Nacht iiber stehen bleibt
und die Korner somit einwei-
chen. Es sollten jedoch insge-
samt nie zu viele Korner im Ver-
héltnis zu den anderen Zutaten
verwendet werden, da das Brot
sonst zu broselig wird und
leicht auseinanderfallt. Bei
sehr harten Kornern (Ama-
ranth, Quinoa usw.) empfiehlt
es sich, diese durchaus schon ei-
nen Tag vorher in Wasser einzu-
legen, so dass sie ankeimen und
weich werden.

Kerne

Statt der Sonnenblumenkerne
lassen sich auch Kiirbiskerne
nutzen, Pinienkerne, bei salzi-
gen Broten evtl. auch (natiirlich
ungesalzene, ungerostete) Pis-
tazienkerne (Griinmandeln) —
oder natiirlich eine beliebige
Mischung daraus.

Samen

Egal, wie viel und gerne Sie
auch variieren, die Chia- und
Leinsamen wirde ich person-
lich nicht aus dem Rezept strei-
chen, da beide besonders ver-
dauungsfordernd sind. Sie kén-
nen aber ergianzt werden, etwa
durch Sesam oder Mohn.

Niisse

Eine sehr weite Palette an Varia-
tionsmoglichkeiten bietet sich
durch die Zugabe der Niisse. So
konnen statt Haselniissen na-
tarlich jederzeit auch Walniisse
verwendet werden, Pekaniisse,
Erdniisse (ungesalzen, nicht ge-
rostet), Macadamianiisse, Para-
niisse, Mandeln, Cashewkerne
usw. Selbstverstiandlich kon-
nen auch etwa (zerkleinerte)
Maroni beigegeben werden (le-
ckeres Kastanienbrot) — einzeln
oder natiirlich auch in beliebi-
ger Mischung.

Gewiirze

Auch bei Gewtirzen stehen die
Tiren fir reichhaltige Variatio-
nen weit offen. Bei salzigen Bro-
ten kommt die ganze Palette
von Brotgewiirzen zum Tragen,
die Hannelore Zech in ihrer
kiirzlichen Depesche zum Brot-
backen vorgestellt hat: Salz,
Brotklee, Kiimmel, Koriander,
Fenchelsamen, Anis, Muskat,
Oregano, Majoran u.v.a. — oder
nattrlich auch fertige Brot-
gewirzmischungen aus dem
Bioladen. Auch kann natiirlich
einmal mit orientalischen Ge-
wiirzmischungen experimen-
tiert werden. Einfach der Intui-
tion freien Lauflassen und froh-
lich experimentieren.

Bei stifen Broten (und Friichte-
broten) kénnen ggf. zum Ein-
satz kommen: Zimt, Kokos, Va-
nille, gemahlene Gewirznel-
ken, gemahlene Muskatbliiten,
gemahlene Weihnachtsgewtirz-
mischungen oder auch Obstler
und Rum(gewtirz).

Fliissige Zutaten
Anstatt Ahornsirup kann na-
tirlich nach Wunsch jede belie-

bige andere Sufle verwendet
werden: Vollzucker, Apfeldick-
saft, Birnendicksaft, Agaven-
dicksaft, bei siiRen Broten und
Friichtebroten aber empfiehlt
sich natarlich auch (flissiger)
Honig. Wer mag, kann auch mal
Stevia und Xylit probieren (was
mir persénlich im Friichtebrot
nicht wirklich schmeckt).

Beim Ol empfiehlt sich ge-
schmolzenes (hochwertiges)
Kokos6l vor allem fiir neutrale
und siifle Brote. Bei salzigen
oder Gewiirzbroten kann man
wunderbar auch Olivendl neh-
men, gutes Sonnenblumendl,
Leinol oder andere gute Ole.
Nussbrote laden natiirlich zur
Verwendung von Nussolen ein.

Theoretisch kann sogar das
Wasser ersetzt werden, bei
Friichtebroten etwa durch But-
termilch. Wer aber auf der vega-
nen Ebene bleiben mochte,
kann auch einen Versuch mit
Reis-Kokosmilch oder anderen
Getreidemilchsorten (Hafer-
milch etc.) unternehmen. Alles
ist moglich. Das Brot mit Psylli-
um klappt praktisch immer.

*Erdmandeln (spanisch *Chufa, deutsch auch ,Tigerntisse*): sind sehr wohl-
schmeckende, braune, runde, etwa erbsengrolRe, stark élhaltige Knollen (Ver-
dickungen an den Wurzeln). Der Geschmack erinnert ein wenig an Haselnus-
se oder Mandeln (aber sifer). Erdmandelflocken werden bei Darmtragheit
oder auch als Schonkost empfohlen, da Hungergefihl durch die Ballaststoffe
und den besonderen Nahrstoffreichtum der Knollen abgemildert wird.

P, ot S 2 Sk A R
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Beigaben

Far siile Brote (Friichtebrote):
Datteln, Kokosraspeln, Feigen,
Apfel oder getrocknete Apfel-
ringe (Apfelbrot), Trocken-
friichte (z.B. Birnen, Aprikosen,
Dorrpflaumen), Rosinen, Cran-
berries (Moosbeeren).

Fiir salzige Brote bzw. Gewtlirz-
brote: Oliven, Kapern, Kréuter,
Pistazien, Niisse.

Rechnet man all diese Varia-
tionsmoglichkeiten zusammen,
ergeben sich daraus potentielle
Brotvariationen fiir die néchs-
ten Jahrzehnte :-)

Da lédsst sich nur sagen: Viel
Spafi beim Ausprobieren!

Einige der Variationen, die ich
selbst innerhalb der letzten
paar Tage ausprobiert und mit
groflem Genuss verspeist habe,
prasentiere ich im Folgenden.

Friichtebrot

Bei Friichtebroten beldsst man
das Grundrezept im Wesent-
lichen und gibt einfach ver-
schiedene Trockenfriichte, Niis-
se und Gewiirze hinzu. Dabei
sollte die Salzmenge etwas re-
duziert und dafiir die Ahornsi-
rupmenge etwas erhoht werden
(nach Geschmack).

Unvergleichlicher Gaumenschmaus: selbst gemachtes Friichtebrot!

So sieht (m)ein Frihstiicksbrot aus: Selbst gebackenes Psyllium-

Vollkornbrot mit Butter, Krautern und Sprossen — herrlich!

Ich habe in der Zwischenzeit
vier Friichtebrote ausprobiert:

Das erste davon buk ich mit Ha-
ferflocken, Hirse und Erdman-
deln, mit Sonnenblumenker-
nen, gehackten Haselniissen,
Walniissen und Cashewkernen.
Ich benutzte weniger Lein-
samen und Chia-Samen als im
Grundrezept, einen Teeloffel
Salz, drei Essloffel Ahornsirup
und sehr viele, ganz verschie-
dene Trockenfriichte: Cranber-
ries, Rosinen, getrocknete
Pflaumen (kleingeschnitten),
Aprikosen (kleingeschnitten),
Weichspeckbirnen (siehe Foto,
ebenfalls kleingeschnitten) so-
wie kleingeschnittene Datteln.
Dieses Brot hatte praktisch kei-
ne Chance, richtig kalt zu wer-

k) -~ A

den, da war es schon ratzfatz
weg :-) Man hiétte natirlich
auch noch Feigen beigeben kon-
nen — nur hatte ich die verges-
sen einzukaufen :-)

Das zweite Friichtebrot buk ich
ganz dhnlich, nur dass ich noch
200 Gramm Mohn dazugab.
Das schmeckte exzellent, ergab
allerdings eine recht broselige
Konsistenz (grade so an der
Grenze). Auf die Mengenanga-
be im Grundrezept bezogen
empfiehlt sich also maximal 50
Gramm Mohn.

Beim dritten Friichtebrot lief3
ich den Mohn weg, gab dafiir
aber Gewtirze bei: eine gute Por-
tion Zimt, gemahlene Gewtirz-
nelken, einen Schuss Obstler

Weichspeckbirnen
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(ca. 20 ml) und einen Schuss
Rum (ca. 30 ml). Keine Bange:
der gesamte Alkohol verfliegt
beim Backen restlos, zuriick
bleibt das reine Aroma. Eben-
falls super lecker.

Als viertes buk ich mal ein rich-
tiges Hutzelbrot, also mit weni-
ger anderen Friichten, vielen
Weichspeckbirnen (Foto), Rosi-
nen, reichlich Mandeln, ein
wenig Gewiirzen (Zimt und Nel-
ken), ohne Obstler oder Rum-
Aroma, dafiir aber mit finf Ess-
loffeln fliissigem Honig.

Wir sehen, dass sich allein bei
den Friichtebroten schon ohne
Ende experimentieren lasst.

~Normale” Brote

In noch ausgepriagterem Mafle
trifft dies natiirlich auf die
nicht-siilen, ,normalen“ Brot-
varianten zu.

Zuerst probierte ich ein grofles
Vollwertbrot mit gut der dop-
pelten Zutatenmenge des
Grundrezepts. Ich nahm etwas
weniger Niisse, nur 1 EL
Ahornsirup, etwas mehr Salz
als angegeben und gab propor-
tional mehr Flocken bei. Als Ge-
wiirze benutzte ich Kiimmel,
Fenchel, Anis, Brotklee und ein

Mein Psyllium-,,HeIIbrot“, ein einfaches, glutenfreies Brot aus Hirsé-,

- s‘_-"

i

Reis-

und Buchweizenflocken, ohne Nusse, ohne Gewirze. Herrlich als neutra-
les Brot fur Aufstriche aller Art oder als Butterbrot zum Salat. Ewig sattigend.

wenig Oregano sowie —mafivoll
— andere italienische Krauter.
Das Ergebnis lisst sich auf Seite
10 bewundern. Es schmeckte
ebenfalls hervorragend und
wurde nicht sehr alt.

Zum Vergleich probierte ich
dann auch einmal ein helles glu-
tenfreies Brot aus (Fotos oben
und unten) — ohne Hafer, ganz
ohne Niisse, ohne Sonnenblu-
menkerne (nur auf der Kruste),
mit Hirse-, Buchweizen- und
Reisflocken. Proportional be-
nutzte ich mehr Psyllium (ins-
gesamt 8 gehaufte Essloffel), kei-
ne Gewiirze, Salz nach Anga-
ben, etwas weniger Ahornsi-
rup. Es schmeckte naturgemafy

Eine Scheibe Psyllium-Hellbrot (siehe auch Foto oben)
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neutral, aber dennoch sehr an-
genehm. Es war Sabines Lieb-
lingsbrot (bisher).

Kornerbrote

Als nédchstes probierte ich ein
Kornerbrot vollig ohne Flocken
aus, nur mit Quinoakornern,
Amaranth, Leinsamen, Chia-
samen usw. Ich wollte erkun-
den, ob der Zusammenhalt des
Brotes allein durch das Psylli-
um gewéhrleistet wiirde. Das Er-
gebnis war allerdings ein Fehl-
schlag. Geschmacklich zwar
sa-gen-haft (!!), viel schlimmer
noch als zuvor beim Mohnbrot
fahrte das Anschneiden jedoch
zu einem Haufen kaum zusam-
men haltender Brosel.

Von daher lasst sich sagen: Wer
mit Kérnern arbeiten will, OK,
das geht, aber nur in bestimm-
ten Mengen. Die Korner aus
dem Grundrezept (Lein- und
Chiasamen) lassen sich (ggf. et-
was reduzieren) und in gewis-
sem Umfang durch andere Kor-
nersorten erganzen. Groflere
Mengen allerdings lockern den
Zusammenhalt des Teigs auf
und das Brot wird broslig. Wer
also mit anderen Getreide- oder
Samenarten usw. arbeiten will,
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sollte diese zumindest als
Schrot (= grob zerkleinert bzw.
gewalzt), besser aber als Flo-
cken verwenden: Quinoa, Ama-
ranth, Erdmandeln, Teff, Lupi-
nen — all das ist in den meisten
Bio- und Naturkostliden bzw.
Reformhéusern problemlos in
Flockenform erhaltlich.

Das Verdauungshrot

Etwa 20 Prozent der Deutschen
leiden offiziellen Angaben zu-
folge an Verstopfung. Wahrend
man viel tun kann, um dem Pro-
blem auf natiirlichem Wege bei-
zukommen (kein Fleisch essen,
morgens direkt nach dem Auf-
stehen einen halben Liter lau-
warmes, reines Wasser trinken,
immer wieder frisches Obst es-
sen, EM Prédparate* mit gesun-
den Darmbakterien zufithren),
leistet auch das nachfolgende
»Zauberbrotrezept“ Abhilfe:

Psylliumschalen sind ein Wun-
dermittel fir den Darm — wie ge-
nerell alle ballaststoffreichen
Lebensmittel unterstiitzenden
Einfluss auf die Darmtatigkeit
ausiiben (alle Brotzutaten sind
ballaststoffreich). Leinsamen
sind sehr gut fur die Verdau-
ung, Chia-Samen noch besser,
Erdmandelflocken ebenfalls
und Dérrpflaumen gelten als
Abfithrmittel schlechthin. Da
bietet es sich an, genau diese
Zutaten miteinander zu kombi-
nieren, aus der Not eine Tugend
zu machen und ein super lecke-
res ,Verdauungsbrot® zu ba-
cken. Dazu einfach das Grund-
rezept benutzen, den Hafer-
flockenanteil zur Halfte mit Erd-
mandelflocken ersetzen, den

*EM: Abkirzung fir ,Effektive Mikroorga-
nismen*, eine vom Japaner Prof. T. Higa
entwickelte Kombination gesunder Bakte-
rien, die auch in Darmpraparaten einge-
setzt werden wie etwa ,EM1“ (emiko.de,
em-produkte.de u.a.) ,Pro-EM-san“ (von
tisso.de), Vitabiosa (biosa.de) u.v.a.

Anteil der Lein- und Chia-
Samen erhohen, dasselbe gilt
beim Psyllium. Dann noch etli-
che Dorrpflaumen beigeben —
backen —fertig!

1001 Variation

So viel zu den Brotvariationen,
die ich selbst ausprobiert habe.
Dutzende werden folgen. Mich
juckt es schon in den Fingern.
Doch es wire fade, hier zu viele
Einzelrezepte zu présentieren,
denn ein Mensch alleine kann
niemals dieselbe Kreativitit ent-
falten wie ein Team.

Viel interessanter also als das,
was ich mir so alles ausdenken
und probieren konnte, ist die
Frage, was Sie konnen? Wenn
Sie sich durch die heutige Depe-
sche inspiriert fithlen, legen Sie
los, experimentieren Sie — und
dann freuen wir uns riesig,
wenn Sie uns Thre Rezepte zu-
schicken, damit wir sie fur alle
Depeschenbezieher abdrucken
konnen. Bestimmt kommen da
die leckersten und gesiindesten
Varianten heraus, die man sich
nur vorstellen kann!

Die drei wichtigsten
Elemente

Es sind drei wesentliche Ele-
mente, die das vorgestellte Brot
zu einem regelrechten ,,Zauber-
brot“ machen. Deren besondere
Bedeutung mochte ich ab-
schlieffend noch einmal zu-
sammenfassend hervorheben:

(1) Psyllium: Es macht Hefe
und Sauerteig tiberfliissig, lasst
das Brotbacken zum Kinder-
spiel werden, sorgt fiir den Zu-
sammenhalt des Teigs und ho-
he Wasserspeicherung (Frische)
— sowie fiir hervorragende Sat-
tigung und verbessert die Darm-
gesundheit.

(2) Gesunde Zutaten: Fast samt-
liche Zutaten des Brotes sind
sog. ,,Superfoods”, wertvollste,
gesunde Supernahrungsmittel,
glutenfrei, gut vertraglich und
extrem nahrstoffreich.

(3) Das Einweichenlassen: In-
dem der Brotteig tiber Nacht zie-
hen kann, keimen die beigefiig-
ten Samen an. Streng genom-
men handelt es sich also um ein
Keimbrot. Deshalb ist diese Pha-
se auch elementar fiir das gute
Gelingen des Brotes und sollte
nicht abgekiirzt werden.

Wenn es einmal gar nicht an-
ders geht und man dringend ein
Brot braucht, kann man den
Teig nach der Zubereitung vier
Stunden gehen lassen und
dann ausbacken. Kiirzere Zei-
ten sind nicht zu empfehlen.

Ausnahme: Wenn man die har-
ten Korner wegladsst und ein-
fach nur ein Brot aus Flocken
und Psyllium usw. backt. Doch
selbst dann sollte der Teig noch
ca. zwei Stunden ziehen.

Wer sehr harte Kérner verwen-
den will, kann diese auch einen
ganzen Tag vorkeimen lassen
(einen Tag in Wasser legen), be-
vor er sie im Teig verarbeitet.
Voraussetzung ist dabei nattr-
lich, dass man auch keimfchige
Korner eingekauft hat! (Alle Kor-
ner, die man in Reformhaus
usw. einkauft, sollten generell
ihre Keimfahigkeit noch besit-
zen, sonst ist ‘was faul).

Veganes Brot

Dieses Brot ist ideal geeignet fiir
Veganer, die sich Sorgen um ih-
re Versorgung mit Proteinen
und manchmal auch mit gesun-
den Fetten (Olen) machen. Alle
Niisse, Sprossen, Keime und Sa-
men in diesem Brot sind &du-
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Rerst reich an pflanzlichen Pro-
teinen und gesunden Fetten.

Ich suche im Internet immer
wieder Vegetarier-Foren und
Gruppen auf, und verfolgte dort
neulich eine Diskussion, wo die
Teilnehmer ihre Sorge zum Aus-
druck brachten, dass langjahri-
ge Vegetarier teils sogar noch
nach 20 Jahren ,rackfallig” wer-
den konnten — so schlimm sei
die Sucht nach Fleisch.

Nein, so ist das nicht! Es gibt
keine Sucht nach Fleisch — zu-
mindest nicht mehr als nach
Bohnen oder Salat! Es mag mog-
licherweise eine Art Gewohn-
heitsverlangen geben in den ers-
ten Tagen nach einer Umstel-
lung auf fleischlose Kost. Es
mag eventuell ein psychisches
Verlangen geben, aber keine
kérperliche Sucht!

Wenn der Korper des Vegeta-
riers zu ihm ,spricht® und
~sagt”, ja regelrecht ,schreit*:
,Los, iss Fleisch, kauf Dir ein
Steak — blutig, beif} rein, los,
mach! Jetzt!!“ dann handelt es
sich dabei nicht um ein Indiz
fir eine Sucht, sondern um ein
ernst zu nehmendes Warnsig-
nal, dass dem Korper einerseits
Eisen fehlt und andererseits Pro-
teine — und ganz vielleicht ein
bisschen Vitamin B12. Es ist in
diesem Zusammenhang bemer-
kenswert, dass der Verzehr des
Zauberbrotes dazu fihrt, dass
dieses Verlangen nachldsst!

Erndhrungsumstellung

Das bringt mich zu einem wei-
teren Punkt: Wenn Sie das heu-
te vorgestellte Brot backen, soll-
ten Sie sich darauf gefasst ma-
chen, dass dies Thre Ess- und
Trinkgewohnheiten &dndern
wird. Es ist mir vergangene Wo-
che gleich zweimal passiert,

dass ich um ca. 16.00 Uhr zwei,
drei Scheiben eines frisch fer-
tiggestellten Brotes gekostet ha-
be. Ich hatte schon frische Le-
bensmittel fiirs Abendessen ein-
gekauft. Es wurde 18:00 Uhr,
18:30, 19:00, 19:30 und
schliefdlich 20:00 Uhr —und ich
hatte noch immer keinen Hun-
ger, so dass ich das Abendessen
ausfallen lieB3.

Essen Sie das Brot also besser
nicht zwischendurch und rich-
ten Sie sich darauf ein, dass Sie
generell kleinere Portionen
brauchen werden (ich esse
abends seither nur etwa zwei
Drittel der Menge, die ich zuvor
zu mir genommen habe) und
dass sich das Verlangen nach
Fleischlichem reduzieren und
den Appetit nach Frischem und
Gesundem steigern konnte.

Doch nicht nur das Essverhal-
ten dndert sich, ganz besonders
auch das Trinkverhalten. Wun-
dern Sie sich also nicht, wenn
Sie mehr Durst haben.

Falls Sie taglich Psylliumbrot es-
sen, kann es passieren, dass Sie
locker einen Liter mehr pro Tag
trinken werden. Einfach so,
weil Sie mehr Durst haben. Das
ist kein Anlass zur Sorge, Psyl-
lium zieht Wasser, bindet Was-
ser an sich, und scheidet dieses
Wasser letztlich auch wieder
aus (erhohte Stuhlmenge).

Die Flussigkeit, die Sie dann
,nachgieflen” sollte aber defini-
tiv nur echte Fliissigkeit fiir den
Korper sein, also reines Wasser
oder aber Krautertee.

Generell gilt: Selbst dann,
wenn Sie sich — wie ich - total
in dieses Brot verlieben sollten,
selbst dann, wenn Sie am liebs-
ten eine Variante nach der ande-
ren ausprobieren wiirden, so

lassen Sie es dennoch bitte lang-
sam angehen!

Denn selbst dann, wenn das
Brot gut tut, selbst dann, wenn
es der Verdauung spiirbar auf
die Spriinge hilft usw., jede (be-
liebige) Verdnderung der Er-
nahrungsweise sollte (immer)
in kleinen Schritten vollzogen
werden. Denn viel zu viel auf
einmal, tut selbst von diesem
Brot nicht gut .

Zuletzt sei vorwarnenderweise
auf eine letzte Besonderheit hin-
gewiesen: Da Psyllium Wasser
bindet, kann das Volumen Thres
Darminhaltes zunehmen, so-
bald Sie grofiere Mengen dieses
Brotes essen, d.h. ein eventuell
vorhandenes Bauchlein konnte
anfangs ,aufgebldhter” erschei-
nen. Tatsachlich jedoch ist zu je-
der beliebigen Zeit einfach nur
mehr Inhalt (gebundenes Was-
ser) im Darm als frither. Wah-
rend Psyllium mittelfristig das
Abnehmen begiinstigt, konnte
es anfangs so aussehen, als sei
das Gegenteil der Fall. Lassen
Sie es dann einfach zwischen-
durch mal wieder weg und Sie
werden bemerken, dass das
Bauchlein aufs frithere Niveau
zuriickgeht.

Das war auch schon alles an
,Warnungen“. Bei dieser Gele-
genheit: Auf der Verpackung
meines im Reformhaus gekauf-
ten Psylliums steht der bemer-
kenswerte Satz: ,Bei insulin-
pflichtigen Diabetikern kann ei-
ne Reduzierung der Insulin-
menge erforderlich sein.”

Krass, was? Andere Nebenwir-
kungen des Psylliums sind
nicht bekannt. Also, hinein ins
Vergniigen und lassen Sie es
sich schmecken!!

Michael Kent
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