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Personliche Gedanken



Diesen Psalm (siehe Foto links) habe ich schon lange in meiner
Kiiche hangen. Und ich merke immer mehr, wie abhangig ich
von Gott bin: ,Alle warten auf Dich..., wenn Du gibst..., wenn
Du Deine Hand auftust...” Wir haben so viel zu essen! So viele
Maglichkeiten, den Tisch zu decken!

Ich hatte ein schones, per Hand getipptes und auf Papier
gedrucktes ,Rezeptbuch” in einem kleinen Ringordner — und
ich hatte auch nicht vor, etwas anderes zu starten. Aber bei
einem unserer vielen Spaziergange mit meiner Freundin Natalia
sprudelte sie so (iber mit Informationen (iber Vollkornkost und
war so begeistert, dass sie mit mir zusammen auf ,frisches
Vollkorn” umsteigen wollte. Ich war skeptisch und wusste nicht,
wie das gehen sollte. Eine ,plautdietsche Kiiche” in Vollkorn?!

Zur selben Zeit ergab es sich, dass mein Mann ab dem 1. Ja-
nuar 2022 gar keinen Zucker mehr essen wollte. Er war bereit,
auf jeglichen Kuchen zu verzichten (und das als Schokoladen-
und Kuchenliebhaber!), damit er sich fitter fiihlte (er merkte,
wie der Zucker ihn mide macht). Einem meiner Séhne ging
es korperlich nicht gut — und ich selbst brauchte einfach
mehr Kraft. Schritt fiir Schritt schenkte mir Gott dann diese
Rezeptsammlung. Zuerst schenkte mir meine Schwester Renate
einen Thermomix (der mir bei vielen Rezepten das Plrieren
erleichtert). Dann fand mein Sohn Jim im Internet zwei gute
Rezepte, die ich nach meinen Vorstellungen veranderte. Natalia
gab mir weitere Rezepte, die ich mir ebenfalls passend mach-
te. AnschlieRend fand ich verschiedene Rezepte in Backblichern

und auch online. Ich probierte sie aus, passte sie an und backte
so oft, bis mir das Endergebnis wirklich gefiel.

Eine Kornmihle besaR ich schon vorher, ebenso eine Hafer-
quetsche. Das machte vieles einfach. Wirklich durch Fiihrung
und Gebet ging es immer weiter. Ich bekam viel Ermutigung von
meiner Familie, die super gut is(s)t und vor allem von meinem
Mann Heinrich, der mir immer Mut machte, mir half, alles a8
und nie aufgab, auch wenn ich frustriert war.

Eine gute Bekannte wollte ein paar Rezepte haben, und so
ermutigte mich mein Mann, diese in einer Cloud zur Verfigung
zu stellen. Er bereitete mir unser Tablet so vor, dass ich nur
tippen, backen und fotografieren musste. Es ist fiir mich ein
groes Geschenk, da es gar nicht meine Initiative war. Ja, aus
lauter Geschenken Gottes ist ,mein Rezeptbuch” entstanden.
Rezepte, die im Backofen zubereitet werden, sind vor allem im
Teil 1 (,Mein Backbuch®) enthalten. Meine Kochrezepte mit
natirlichen Zutaten (die nicht alle mit ,Vollkorn” zu tun haben)
befinden sich im zweiten Teil (,Mein Kochbuch”).

Herzlich dankbar bin ich auch fiir jegliche Hilfe unserer Kin-
der Karin, Tobias, Magdalena, Ron Philipp, Jim Joshua und John
Marc.

Sollte dieses Buch irgendjemandem weiterhelfen, dann ware
ich so dankbar, wenn ihr Gott von Herzen mit mir dankt und [HN
lobt! (Siehe Psalm 104! i)

Februar 2024

7



5
- d..
A
T
o
- h
©

>

o)
@




Das volle Korn — ein Geschenk des Schopfers
Das enthalt ein ,volles Korn”... ... und das bleibt davon im WeiBmehl Type 405 iibrig.

,Der [...] hervor-

Mineralstoffe/Spurenelemente: .
sprossen lasst [...]

Eisen [ 100% | 16 KAt 2t Dienet
Kupfer der Menschen,
Magnesium um Brot hervor-
Mangan e s e
Kalium - 100% | 14 Brot das Herz des
Calcium Menschen starkt.”
Psalm 104,14-15
Vitamine Wie diese Grafik
Vitamin B, [ 100% 00 | 14 zeigt, bleibt im
Vitamin B, Weimehl kaum
. . noch etwas von
Vitamin B, dem drin, was
Niacin [ 100% | 14 der Schopfer ,zu
Pantothensaure unserem Dienst”
Provitamin A hineingelegt hat,
um uns zu starken.
Vitamin E Das Ergebnis:
Erndhrungs-
Faserstoffe (sog. Ballaststoffe) bedingte Zivili-
sationskrank-

Info-Quelle: Ilse Gutjahr, ,Die vitalstoffreiche Vollwertkost nach Dr. M. O. Bruker”, Verlag: Mosaik bei Goldmann, ISBN 978-3-442-13654-4, S. 62. heiten!



Wichtige Begriffe in diesem Koch- und Backbuch

Frisches Vollkornmehl
selbst mahlen

Wenn in diesem Buch
von Vollkornmehl die
. Rede ist, ist stets frisch
gemahlenes Mehl aus
Bio-Getreide = gemeint
“ (welches wir als Sack-
ware' im Onlinehandel beziehen). Hier verwendete Sorten
sind: Dinkel, Kamut, Einkorn und Roggen. Nur in Ausnah-
meféllen kommt auch mal gekauftes , Dinkelmehl 630" als
Ergdnzung zum Einsatz (und natdrlich auch zum Einmehlen
der Arbeitsflache). Im weiflen Auszugsmehl fehlen alle
wertvollen Bestandteile des Getreides im Sinne der
JVollwertkost”. So ist das WeilSmehl zwar haltbarer und
einfacher in der Verarbeitung, aber eben auch entwertet
und daher gesundheitsschadlich, wenn es die Basis unserer
Erndhrung bildet.2

1 Wer Getreide als Sackware zu Hause lagert, sollte dies an
einem kuhlen und trockenen Ort tun und die Sacke offen las-
sen. Sonst besteht die Gefahr des Kornkaferbefalls.

2 Mit Rattenversuchen wurde nachgewiesen, dass Auszugsmehl
Mangelerscheinungenhervorruft,wennesdenHauptbestandteil
der Erndhrung bildet. Ratten, die ausschlieSlich mit Weifdmehl-
produkten gefuttert wurden, siechten dahin und starben, wah-
rend sich die vollkorngefutterten Ratten bester Gesundheit
erfreuten. (Siehe http://www.dr-schnitzer.de/vkornb01.html)
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Im Gegensatz zum Auszugsmehl ist Vollkornmehl nur
wenige Stunden ohne grof3e Qualitatseinbuf3en haltbar.
Wer vollwertiges Vollkornmehl verwenden mochte, braucht
deshalb eine Getreidemihle, mit der das Korn kurz vor der
Zubereitung gemahlen werden kann.

Honig statt Zucker
In meinen Rezepten verwen-
de ich cremigen Sommer-
oder Friihtracht-Honig von
regionalen Imkern. Anders
als Haushaltszucker bringt
jeder Honig eine eigene
Geschmacksnote mit. Der
Geschmack des Gebacks ist
daher stark von der verwendeten Honigsorte abhangig.
Honig besteht naturgemafs aus Zucker — doch ist Zucker
nicht gleich Zucker. Honig besteht aus bis zu 30 unter-
schiedlichen Zuckerverbindungen in unterschiedlicher Zu-
sammensetzung (je nach Blitennektar) und enthalt vor
allem viel Fructose, die viel sifSer schmeckt als die Glucose
im raffinierten Zucker. Der Blutzuckerspiegel steigt beim
Verzehr von Honig nicht so schnell an wie beim Haushalts-
zucker, und aufSerdem enthalt Honig nicht nur Zucker-
verbindungen, sondern auch wertvolle Mineralstoffe,
Aminosauren und Vitamine. Honig hat auch eine leicht



antiseptische (entzindungshemmende) Wirkung. Die
Antioxidantien im Honig wirken vorbeugend gegen Herz-
Kreislauferkrankungen. Trotzdem sollte auch Honig als
Zuckerlieferant nicht Gbermafig verzehrt werden, wie
Salomo bereits vor 3000 Jahren niederschrieb (Die Bibel,
Spruche 25,16.27): ,Hast du Honig gefunden, so iss das
Notwendige, damit du seiner nicht satt wirst und ihn
ausspeist. [...] Viel Honig essen ist nicht gut, aber schwere
Dinge erforschen ist Ehre.”

Hefeteig-Zubereitung

Die Zubereitung des Hefeteiges wird bei den einzelnen Re-
zepten nicht jedes Mal neu erklart, denn sie verlauft immer
nach demselben Muster: Bei Verwendung der frischen Hefe
wird diese zuerst in der Flissigkeit aufgeldst, dann werden
die Ubrigen Zutaten hineingeriihrt, zuletzt das Mehl. Die
Trockenhefe dagegen wird direkt mit dem trockenen Mehl
grindlich vermengt, dann wird alles verknetet (Foto von
Schussel und vom Knethaken siehe Seite 87).

Hefeteig ,abgedeckt gehen lassen”
Brotteige und Hefeteige, die auf dem Blech gehen missen,
werden zum Gehen abgedeckt, da Vollkornteige schneller

austrocknen als Teige, die mit Auszugsmehlen zubereitet
werden. Zum Abdecken empfiehlt sich ein groRRer lebens-
mittelechter Garsack, in den das komplette Backblech (oder
die Brotform) hineingeschoben werden kann.

Backzeiten

Alle Backrezepte in diesem Buch wurden mit einem Back-
ofen der Firma Siemens ausprobiert. Bei anderen Backéfen
konnen die Backzeiten etwas abweichen.

Schokoladenguss

Die ,,Schokolade” in diesem Backbuch durfte theoretisch gar
nicht so genannt werden, da sie keinen raffinierten Zucker
enthalt, sondern auf natirliche Weise gesif$t wird.

Gewiirze

Natlrliche Bio-Gewiirze enthalten keine Zusatzstoffe und
konnen z.B. bei Herrmann-Gewurze bestellt werden (https:/
shop.herrmann-gewuerze.de/gewuerzmischungeny/).

Das Meersalz enthélt eine hohere Konzentration an
Mineralien und Spurenelementen, die fir den menschlichen
Korper unentbehrlich sind. Deswegen wird es hier dem
Ublichen Speisesalz vorgezogen.
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Zuckerfrei mit frischem Vollkorn backen

Rezepte fiir die Zubereitung im Backofen






Sufse Backwaren
Kriumelkuchen

O O 0 0| QOber-/Unterhitze: 160°C

§§s mit Vorheizen
_t— || im unteren Drittel
30 min
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Sufse Backwaren
Obsttorte

O O 0 O | QOber-/Unterhitze: 160 °C

§§s mit Vorheizen
_t— || im unteren Drittel
20 min
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Maulwurftorte

O O O O | Heifluft: 160 °C

§§s mit Vorheizen
_t— || im unteren Drittel
30 min
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