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WIE SICH DIE OMEGA-3-ERNAHRUNGSWEISE
AUF DAS ROHKOST-PARADIGMA AUSWIRKT

Viele Menschen, die sich fiir Rohkost entscheiden, greifen
auf Ole, Niisse und Korner zuriick, um die aufgenommene
Kalorienmenge zu steigern und die Friichte und Gemiise-
sorten, die sie zu sich nehmen, durch eine Vielfalt an Fetten
zu erganzen. Viele Rohkostler kreieren dabei als Ersatz fiir
die tippigeren und starkehaltigeren Mahlzeiten, die sie vom
amerikanischen Standard-Speiseplan her gewohnt sind,
eine Reihe von Feinschmeckergerichten. Und genau da be-
ginnt schon das Problem. Eine Diit, die zwar reich an Niis-
sen und Kornern ist, dafiir aber arm an Griinkost, frischem
Obst und Gemiise, fiihrt unweigerlich zu einem Mangel an
bestimmten Nahrstoffen, einschlieBlich eines Defizits an
Omega-3 zugunsten eines UbermaBes an Omega-6. Dieses
Ungleichgewicht kann zu Entziindungen, Pilzinfektionen,
Diabetes und sogar zu Fettleibigkeit fithren — zu genau je-
nen Zustdnden also, die man eigentlich vermeiden will,
wenn man auf Rohkosterndhrung umstellt.

Frither oder spiter miissen Rohkostler feststellen, daf3
eine Diét, die reich an Nissen ist, nicht funktioniert. Wen-
den sie sich dann einer Rohkostdidt ohne Niissen zu, kehren
viele von ihnen schon bald zu gekochter Nahrung zuriick,
wihrend andere nach neuen Wegen suchen, eine zu 100 Pro-
zent aus Rohkost bestehende Erndhrung durchzuziehen.

Sich ausschlieBlich von Rohkost zu ernidhren fillt Men-
schen leichter, die in warmen Gegenden leben, da sie das
ganze Jahr tber Zugriff auf reife, inlindische Produkte
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haben. In kilteren Klimazonen miissen die meisten Wa-
ren von weit her importiert werden, was zur Folge hat, dal3
man oft welkes Gemiise oder unreifes Obst erhilt. Solche
Qualitatsméangel erschweren es einem natiirlich, sich fir
eine 100-prozentige Rohkostdidt zu entscheiden. Ich weil3
bis heute nicht, ob die ersten Probleme, die meine Familie
mit dem Rohkostverzehr bekam, etwas mit unserem Um-
zug vom sonnigen Colorado ins verregnete Oregon zu tun
hatten. Ich glaube, wir hitten eine Menge gesundheitlicher
Probleme vermeiden kénnen, hitten wir damals auch etwas
gekochte Nahrung in unseren Speiseplan aufgenommen,
anstatt mehrere Jahre lang Niisse und NuB3butter in uns hin-
einzuschaufeln. Doch wie heil3t es so schon: ,,Lieber spat
als nie“ und ,,nichts geschieht ohne Grund®“ — inzwischen
ist jeder aus unserer Familie schlau genug geworden, um
seine EBgewohnheiten entsprechend zu korrigieren. Der be-
ste Nebeneffekt jedoch besteht darin, dall wir unsere wert-
vollen Erfahrungen an andere weitergeben und ihnen dabei
helfen konnen, viele schmerzliche Fehler zu vermeiden.

Die neuesten Erkenntnisse liber Omega-Fettsduren haben
das Fundament, auf denen die Rohkosterndhrung fuf3t,
von Grund auf verdndert. Frither bestand ein typisches
Rohkostgericht aus rohen Friichten, Gemiise, Niissen und
Kornern. Viele beliebte Rohkostrezepte wie etwa Nuf3stol-
len, NuBplatzchen, NuB3burger, Nulkuchen und Nufitorten
enthalten einen hohen Anteil an Niissen und Samen. Einen
GroBteil dieser traditionell sehr reichhaltigen Rezepte hatte
meine Familie sich selbst ausgedacht. Wir veroffentlichten
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sie in unseren frithen Biichern und Videos, was wir jedoch
einige Jahre spéter bleiben lieBen. In unseren neuesten Re-
zeptblichern sind an Stelle von Niissen geriebene Gemiise-
sorten und Griinspeisen getreten.

Niisse galten lange Zeit als zweckdienliche Quelle der
Rohkosterndhrung, da sie kompakt und sehr kalorienreich
sind — sowohl in ihrem Urzustand als auch in Form von
Energieriegeln als Snack fiir zwischendurch sowie als Pro-
viant fir Aktivititen im Freien oder auf Reisen. Heute ist
mir klar, dall Niisse oder Energieriegel auf Grund ihres
hohen Anteils an Omega-6 ungesund sein konnen. Natiir-
lich gibt es auch etliche Riegel mit einem hohen Anteil an
Omega-3 (wie etwa solche aus Hanf, Leinsamen, Walniissen
oder Chia), doch sie halten sich im Regal nicht allzulange,
da Omega-3-Fettsduren dazu neigen, sehr schnell ranzig zu
werden.

Rohkostler, die eine gesunde und nachhaltige Erndhrungs-
weise anstreben, sollten sich hauptsidchlich auf Biokost,
Salate, Smoothies und Séfte inklusive einer gelegentlichen
kleinen Zwischenmahlzeit aus Niissen und Kérnern spezia-
lisieren. Es kann schwerfallen, bei solchen Einschrinkungen
an einer 100prozentigen Rohkost festzuhalten. Viele lang-
jahrige Rohkéstler sind bereits intuitiv auf diese gemaBigte-
re Version einer ausschlieBlichen Rohkosterndhrung umge-
stiegen, andere halten sich hauptsichlich an rohe Nahrung,
verzehren aber gelegentlich auch etwas Gekochtes.

Elaina Love, Chad Sarno und ich sind seit 16 Jahren eng
befreundet. Unsere Freundschaft griindet sowohl auf per-

32 DREI FALLBEISPIELE FUR EINE UMSTELLUNG DES ROHKOST-SPEISEPLANS



sonlichen als auch beruflichen Motiven. Wihrend all jener
Jahre durchliefen wir fast gleichzeitig verschiedene Stufen
des Rohkost-Lebensstils und machten auch die gleichen
Entdeckungen. Als wir uns bei verschiedenen Retreats und
Festivitaten in geschiftigen Kiichen tiberall auf der Welt
begegneten, kam es stets zu einem lockeren Gedankenaus-
tausch tber unser Familienleben sowie unsere neuesten ku-
linarischen Ideen.

Im Jahre 2010 liefen wir uns erneut am Living Light Cu-
linary Arts Institute im kalifornischen Fort Bragg tiber den
Weg. Die Ubereinstimmungen, die unsere neuesten Ent-
wicklungen in Sachen Erndhrung aufwiesen, beeindruck-
ten und inspirierten uns. Nach unserem Treffen hielten wir
Briefkontakt und diskutierten weiter iiber dieses Phino-
men, wodurch wir zu dem Schlul3 gelangten, es sei an der
Zeit, unsere neue Sichtweise des Rohkost-Paradigmas mit
unseren Anhidngern zu teilen.

Dies ist eine neue Art von Rezeptbuch. Die meisten Re-
zepte verzichten auf Niisse, Samen und Ole jeglicher Art.
Der Leser wird auf eine Menge Suppen, Salate, Desserts
und andere Gerichte stof3en, die in unseren eigenen Kiichen
und bei der tdglichen Essenszubereitung entstanden sind.
Chad, Elaina und ich haben unsere Rohkostrezepte ver-
bessert, indem wir fiir ein gesiinderes Verhéltnis der darin
enthaltenen Omega-Fettsiuren sorgten. Speziell fiir die-
ses Buch haben wir mehrere traditionelle Rohkostgerichte
iiberarbeitet, mit dem Ziel, ihren Omega-6-Gehalt herab-
zusetzen. Meine Tochter Valya lernte, etliche schmackhaf-
te Gerichte zuzubereiten, die reich an Omega-3 und sehr
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sittigend sind, so daB ich sie bat, zwolf ihrer Lieblingsre-
zepte zu diesem Buch beizusteuern. Wir haben auch eini-
ge Rezepte fiir Gerichte aufgenommen, die nur ganz leicht
gekocht werden (man beachte die jeweilige Anmerkung:
ROH, GEKOCHT oder LEICHT GEKOCHT). Manche
Leser werden ziemlich Uiberrascht sein, dall drei bekannte
Rohkostkoche/-kochinnen ein Rezeptbuch verfal3t haben,
das auch Kochgerichte enthélt. Ich bin ja selbst ein wenig
schockiert dariiber. Dennoch werden diese Rezepte, wie ich
hofte, zu Ihrer Gesundheit beitragen, Ihrem jeweiligen Ap-
petit entgegenkommen und Ihnen zu einer ausgewogeneren
Lebensfithrung verhelfen.

MEINE DERZEITIGE DIAT

Wie Sie der Tabelle auf den Seiten 23 bis 29 entnehmen kon-
nen, weisen die meisten Niisse einen aullergewohnlich ho-
hen Omega-6-Gehalt auf. Mandeln zum Beispiel enthalten
zweitausendmal mehr Omega-6 als Omega-3. Das erklart
mir, weshalb ich im Laufe mehrerer Jahre, in denen ich mich
nur von Rohkost erndhrte, eine starke Abneigung gegen die
meisten NuBsorten entwickelte. Sobald ich ein Rohkostge-
richt zu mir nahm, das Niisse enthielt, wurde mir danach
richtig schlecht, oftmals bis zum Erbrechen. Und zahllose
andere Menschen berichteten mir dasselbe.

Uber 17 Jahre hinweg bezog ich meine Kalorien haupt-
sdchlich aus Niissen. Als 100prozentige Rohkostlerin sah
ich keinen Weg, ohne den Verzehr von Niissen meinen Ta-
gesbedarf von 1.600 Kalorien abzudecken. Manche Men-

34 DREI FALLBEISPIELE FUR EINE UMSTELLUNG DES ROHKOST-SPEISEPLANS



schen konnen eine Menge Obst essen. Auch ich esse gern
meine tigliche Portion Obst, doch ich bin nicht in der Lage,
meinen gesamten Kalorienbedarf daraus zu beziehen. Grii-
ne Smoothies liefern zwar geniligend Nahrstoffe, aber nicht
ausreichend Kalorien.

Meine Erfahrungen und Untersuchungen fiihrten mich
zu einem hauptsichlich aus Rohkost bestehenden Spei-
seplan zum Zweck einer stabilen Lebensfithrung. Im Jah-
re 2010 begann ich, Mandeln, Pinienkerne, Cashewniisse,
NuBbutter, Tahin (Sesampaste) sowie weitere Kombinatio-
nen aus Rohkost und Niissen, Kérnern und Olen von mei-
nem Speiseplan zu streichen. Statt dessen erginzte ich ihn
durch kleine Mengen an gediinstetem Spargel, Brokkoli,
Pok Choi sowie anderen leicht gekochten Griinspeisen und
Gemiisearten. Ich kann sagen, daf3 ich mich heute zu 90 bis
95 Prozent von Rohkost erndhre. Ich esse nicht jeden Tag
gekochte Speisen, jedoch gelegentlich nach schweren kor-
perlichen Belastungen oder an kalten Wintertagen. Noch
immer bin ich der Ansicht, daf3 rohe Griinspeisen, Obst und
Gemiise die fiir uns zutrdglichste Nahrung sind. Auf Seite
36 finden Sie meine eigene Erndhrungspyramide (links) fiir
eine taglich nachhaltige Kost.

Wenn in dieser Pyramide von ,,gesunden Fetten* die Rede
ist, so meine ich damit Niisse, Korner, Ole und Friichte, die
ein gesundheitsforderliches Verhiltnis der Omega-Fettsiu-
ren zueinander aufweisen wie zum Beispiel Leinsamen und
Leinsamenol, Chia-Samen, Hanfsamen, Walniisse und so
weiter. Gelegentlich fiige ich meinen Salaten eine geringe
Menge Olivenodl oder Avocado bei. Und auch wenn ich nie-
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Leinsamen, Hanf, Chia-Samen,
Walnusse, Avocado, Leinsamendl,
Olivendl und andere Fette,
die reich an Omega-3 sind.

Gekochtes Frisches Frisches
Bio- Bio- Bio-
gemise gemuse gemuse
Gekochte
Bio- Frische Frische
Grinkost Bio-Grinkost Bio-Griinkost
Frisches, reifes Bio-Obst Frisches, reifes Bio-Obst
Nahrung, die iiberwiegend aus Rohkost besteht 100 Prozent Rohkost

Erndhrungspyramiden fiir eine iiberwiegend aus Rohkost
sowie fiir eine ausschlieBlich aus Rohkost bestehende Nahrung

mals KokosnuB36l verwende, liebe ich doch (junge) thaildn-
dische Kokosniisse. Ich bin tiberzeugt, daf3 der menschliche
Speiseplan ohne reife Biofriichte unvollstindig ist, deshalb
versuche ich, nur reife Friichte aus biologischem Anbau zu
essen, da alles andere Obst der menschlichen Gesundheit
meines Erachtens nicht zutriglich ist.

Ich bin auch weiterhin der Ansicht, dall 100prozentige
Rohkosterndhrung eine wirksame Heilmethode darstellt.
Sie hat unserer Familie in den ersten Jahren ihrer Reise
durch die Welt der Rohkost sehr gut getan. In gewissen Zeit-
abstdnden, vor allem nach ausgedehnten Reisen, halte ich
mich mehrere Tage oder Wochen lang an einen 100prozen-
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tigen Rohkost-Speiseplan, nur mit dem Unterschied, dal3
ich mittlerweile nur noch einen geringen Anteil an Niissen
einbeziehe. Die Pyramide rechts zeigt meine eigene Erndh-
rungspyramide zu Heilungs- und Entgiftungszwecken.

Ich habe heute nicht mehr das Gefiihl, daf3 in meinem Spei-
seplan etwas fehlt. Ich fithle mich wohl, und mein Korper-
gewicht normalisiert sich immer mehr. Darliber hinaus
habe ich zu einem tiefen inneren Frieden gefunden in dem
Bewulitsein, dal Einschriankungen und Idealismus nicht
mehr mein Leben bestimmen. Ich habe mich fiir Gesund-
heit entschieden anstatt fiir 100prozentige Rohkost. Den-
noch halte ich Rohkost noch immer fiir die natiirlichste und
urspriinglichste Erndhrungsweise des Menschen. Indem ich
die Fallstricke erldutert habe, die mir auf meiner eigenen
Reise begegnet sind, hoffe ich, viele andere Menschen da-
von iliberzeugt zu haben, es doch selbst einmal mit Rohkost
zu versuchen.
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Cremige Koriandersuppe

Koriander ist ein wunderbar duftendes Kraut, das reich ist an
Chlorophyll, von dem es heifit, daff es den Korper von giftigen
Schwermetallen reinige. Genieflen Sie ihn in Form dieser nahrhaften

und wohltuenden Suppe.

Zucchini, grob zerkleinert

HOY

1 groBer Bund Koriander ohne Stengel (etwa 2 Tassen)

1 rote, gelbe oder orange Paprikaschote, in grobe Stlicke
geschnitten

Y2 Apfel, grob zerkleinert

1 Avocado, geschélt und entkernt, oder % Tasse
eingeweichte Chia-Samen

1 EBloffel Tamari oder rohes Tamari
1 Teel6ffel keltisches Meersalz
s Teeloffel Cayenne

12 Teeloffel Kimmel (optional)

1 Teeloffel Zwiebelpulver (optional)

Alle Zutaten zu einer glatten Creme im Mixer verquirlen. Die Suppe
entweder gleich verspeisen oder im Hochstfall einen Tag lang in einem
Einmachglas im Kiihlschrank aufbewahren.

Garnierung nach Wahl: Man kann die Suppe mit Rotalgenflocken,
Paprikawiirfeln, frisch vom Kolben entfernten Maiskornern oder den
Griinteilen von Sonnenblumen bestreuen oder gehackten Romersalat

direkt in die Suppe einriihren.

Elaina
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Eingeweichte Chia-Samen

4 EBloffel Chia-Samen

2 Tassen demineralisiertes Wasser

Die Samen in einen Krug von etwa 2 Tassen Fasskraft fiillen und das
Wasser dariibergieffen. Schiitteln, abdecken und bis zum Bedarf im

Kiihlschrank lagern, maximal 1 Woche.

Elaina

Selleriesuppe

6 Selleriestangen, gehackt

HOY

4 reife Tomaten, in groBe Stlcke geschnitten
%2 Avocado, geschalt und entkernt

Saft von 2 Zitronen

4 Tassen Wasser

1 Tasse Alfalfa-Sprossen

2 EBloffel Rotalgenflocken

Alle Zutaten (bis auf die Sprossen und Algenflocken) sorgfiltig in einem
Mixgerit verquirlen. Servieren Sie die Suppe bestreut mit den Alfalfa-
Sprossen und den Rotalgenflocken.

ERGIBT 4 PORTIONEN

Victoria
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Champignon-Kartoffel-Suppe

1%2 Tassen Kartoffeln, gewaschen und in Wurfel geschnitten

6 Tassen Wasser

1HDO0M3D

2 Tassen Sellerie, gewdirfelt
1 Tasse Tomaten, gewdurfelt

1 Peperoni oder 1 Teel6ffel gemahlener Cayenne-Pfeffer
(Menge nach Geschmack variieren)

1 Tasse Champignons, gewurfelt
Y3 Tasse Zwiebeln, fein gehackt

1 Tasse gehackte Petersilie oder Basilikum (es durfen auch
andere Krauter sein)

1 EBloffel Miso
1 EBl6ffel Rotalgenflocken

Die Kartoffeln in einen Suppentopf mit Wasser geben und zum Sieden
bringen. Bei etwas mehr als mittlerer Hitze etwa S bis 10 Minuten
kochen, bis sie zart sind. Sellerie, Tomaten, Pfeffer, Champignons und
Zwiebeln zugeben. Erneut zum Sieden bringen, die Petersilie hinzufiigen
und die Suppe sofort von der Kochstelle nehmen. Das Miso einriihren,
die Suppe mit den Algenflocken bestreuen und servieren.

ERGIBT 6 PORTIONEN

Victoria

1 00 REZEPTE



Gemiisesuppe mit Linsen

1 Tasse getrocknete und gewasserte Linsen
12 Tassen Wasser

1HO0M3D

1 Kartoffel, geschélt und gewdrfelt
Karotte, gewdarfelt

Tassen Sellerie, gewurfelt

Tasse Tomaten, gewdrfelt

_ = N =

Peperoni oder 1 Teel6ffel gemahlener Cayenne-Pfeffer
(je nach Geschmack auch mehr oder weniger)

Bund Frahlingszwiebeln, kleingeschnitten
Tassen Pok Choi, gehackt

Bund frischer Koriander, gehackt

EBloffel Miso

EBloffel Leinsamendl

1 EBloffel Rotalgenflocken

_m = N =

Die Linsen iiber Nacht in 6 Tassen Wasser einweichen. Am nichsten
Morgen das Wasser abgieflen und die Linsen in einem Suppentopf gut
wissern. Dann die Linsen mit 6 Tassen frischem Wasser zum Kochen
bringen, dabei gelegentlich umriihren. Abdecken und 25 bis 30 Minuten
(beziehungsweise bis die Linsen gar sind) kocheln lassen. Danach die
Kartoffeln beigeben und zum Sieden bringen, bei mittlerer Hitze so
lange kochen, bis sie zart sind (etwa S bis 10 Minuten). Die Karotte, den
Sellerie, die Tomaten, den Pfeffer und die Zwiebel hinzufiigen und die
Suppe erneut zum Kochen bringen. Das Pok Choi und den Koriander
dazugeben und die Suppe sofort von der Kochstelle nehmen. Das Miso
einriihren. Mit Leinsamendl und Rotalgenflocken servieren.

ERGIBT 6 PORTIONEN

Victoria
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