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Teil 1:
Ernahrung als Therapie

Die mediterran-asiatische Vollwert-Ernährung 

Im Hauptteil dieses Buches warten zahlreiche Rezepte darauf, ausprobiert zu 
werden. Vorab möchten wir Sie noch für einige Minuten um Ihre Aufmerksam-
keit bitten und Sie einladen, auf den nächsten Seiten etwas darüber zu erfahren, 
warum die Rezepte in diesem Buch so empfehlenswert sind und was sich im 
Bereich der Ernährungslehre in den letzten Jahrzehnten entwickelt und verän-
dert hat. 

Ein Blick in die Geschichte der Vollwert-Ernährung

Erinnern wir uns daran, was früher als „gesunde Ernährung“ galt. Wir haben 
z. B. gelernt, dass eine gesunde Ernährung vor allem fett- und zuckerreduziert 
ist. Wollte man fit und schlank sein, dann ging es darum, Kalorien zu zählen. 
Fettreduzierte „Light-Produkte“ kamen in Mode, ebenso zuckerreduzierte Arti-
kel, die Süßstoff statt Zucker verwendeten. 

Gleichzeitig wurde uns vermittelt, wie wichtig Vitamine, Mineralien und Spu-
renelemente waren. Zahlreiche Vitamintabletten und Nährstoffpräparate kamen 
auf den Markt, Lebensmittel wurden gezielt mit Nährstoffen angereichert. 

Quasi als Gegenbewegung entwickelte sich die Vollwert-Ernährung. Ihre 
Ursprünge gehen u. a. auf die Lebensreformbewegung Anfang des 20. Jahr-
hunderts zurück. Deren Vertreter suchten, unter dem Leitmotiv „Zurück zur 
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Natur“, einen naturnahen Lebensstil, sie propagierten ökologischen Landbau, 
Freikörperkultur, bequeme Reformkleidung, Sport, Naturheilkunde – und eine 
Ernährungsform, die möglichst naturbelassene Nahrungsmittel verwendete. 
Die heute bekannten Reformhäuser gehen auf diese Lebensreformen zurück. 

Der Schweizer Arzt Maximilian Bircher-Benner (1867–1939) entwickelte ein 
Ernährungskonzept, das auf einem hohen Rohkostanteil basiert; bekanntester 
Bestandteil ist das Müsli. Werner Kollath (1892–1970), ein deutscher Bakterio-
logie, Hygieniker und Ernährungswissenschaftler, stellte eine „Ordnung der 
Nahrungsmittel“ auf, in der unbehandelte, natürliche Lebensmittel einen beson-
ders hohen Stellenwert hatten. In Deutschland befasste sich auch der Internist 
Max-Otto Bruker (1909–2001) intensiv mit ernährungs-, lebensstil- und umwelt-
bedingten Erkrankungen und vertrat ebenfalls eine vollwertige Ernährung mit 
hohem Rohkostanteil. Ein modernes Konzept von Vollwert-Ernährung stammt 
von Claus Leitzmann, Karl von Koerber und Thomas Männle. Sie beschreiben in 
ihrem gleichnamigen Werk die Vollwert-Ernährung idealerweise als genussvoll 
und bekömmlich. Man sollte pflanzliche und vor allem gering verarbeitete Le-
bensmittel bevorzugen, die ökologisch und regional erzeugt wurden. Eine um-
weltverträgliche Verpackung und fair gehandelte Waren runden das Konzept ab 
(vgl. www.ugb.de/vollwert-ernaehrung/giessener-formel).

Im Konzept einer naturheilkundlichen Medizin und einer ganzheitlichen 
Gesundheitsförderung werden die verschiedenen Lebensstilbereiche – im Zen-
trum stehen Bewegung, Entspannung, Atmung und Stressverarbeitung, Ernäh-
rung und naturheilkundliche Selbsthilfe – sinnvollerweise zu einem gesunden 
Lebensstil zusammengeführt. Im „Tempel der Gesundheit“, der in der Klinik 
für Naturheilkunde entwickelt wurde, symbolisieren diese Lebensstilbereiche 
Säulen, Querbalken und Dach. 

Die Ernährung, eine der fünf Säulen, ist ein wichtiger gesundheitsfördernder 
Bereich: Wir essen jeden Tag, wir müssen uns ernähren – und so ist es keine Fra-
ge, ob, wann oder warum wir essen. Die einzig wichtige Frage ist, wie wir uns 
ernähren.



21

Teil 2:
Die Rezepte

Süße Brotaufstriche

Dattel-Nussaufstrich 

Rezeptur: 
75 g Rosinen
25 g Trockenobst (Aprikosen, Pflaumen oder Äpfel)
5 getrocknete Datteln
75 g Haselnüsse, gemahlen
½ TL Zimt

Zubereitung: 
Die Rosinen und das übrige Trockenobst mindestens 30 Minuten in warmem 
Wasser einweichen. Haselnüsse und Zimt dazugeben. Alle Zutaten mit etwas 
Einweichwasser pürieren, bis eine streichfähige Paste entsteht.

Tipp:
Dieser Aufstrich ist im gut verschlossenen Glas im Kühlschrank ca. eine Woche 
haltbar.

Datteln enthalten viele Vitamine und Mineralien. Aufgrund der Ballaststof-
fe haben sie eine verdauungsfördernde Wirkung, sind allerdings auch sehr 
zuckerhaltig.
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Die Rezepte

Feigenmus

Zutaten: 
100 g getrocknete Feigen 
30 g Walnusskerne 
1 Msp Zimt oder mehr (nach Geschmack)

Zubereitung: 
Die Feigen mit warmem Wasser bedecken, mindestens 1 Stunde einweichen las-
sen und mit dem Einweichwasser pürieren. Die Walnüsse fein reiben oder in 
einer Küchenmaschine zerkleinern, mit dem Feigenmus vermischen, bis eine 
streichfähige Paste entsteht. Zum Schluss das Mus mit Zimt abschmecken. 

Tipp: 
Dieser Aufstrich ist im gut verschlossenen Glas im Kühlschrank ca. eine Woche 
haltbar.

Feigen sind leicht verdaulich und reich an Ballaststoffen, Vitaminen (v. a. 
Biotion) und Mineralstoffen (v. a. Kalium und Kalzium). Sie haben einen ho-
hen Zuckergehalt: Frische Feigen enthalten 16 % Zucker, getrocknete rund 
60 %. 
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Mandelaufstrich mit Obst 

Zutaten: 
50 g Hafervollkornmehl 
50 g Mandeln, gemahlen 
½ Apfel 
½ Banane 
1 TL Honig 
1 Msp gemahlene Vanille oder mehr (nach Geschmack)
1 Msp Zimt oder mehr (nach Geschmack)

Zubereitung: 
Das Hafermehl und die gemahlenen Mandeln mischen. Das Obst zusammen 
mit 2 EL Wasser pürieren und unter die Mehlmischung rühren. Mit Honig, Va-
nille und Zimt abschmecken. 

Tipp: 
Ersetzen Sie den Apfel durch Birne und das Hafervollkornmehl durch Weizen- 
oder Dinkelvollkornmehl.
Dieser Aufstrich ist im gut verschlossenen Glas im Kühlschrank ca. 2–3 Tage 
haltbar.

Mandeln sind reich an Vitamin E und B2. Der Gehalt an Kalzium, Magnesium 
und Kalium ist unter allen Nüssen in der Mandel am höchsten. 
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Pflaumenmarmelade 

Zutaten: 
500 g frische Pflaumen 
200 g Honig 
¼ TL Koriander, gemahlen 
¼ TL Zimt 
1 Msp Nelkenpulver 
1 Msp Ingwer 
1 Msp Kardamon 

Zubereitung: 
Die Pflaumen entsteinen, halbieren, zusammen mit dem Honig in einen Topf 
geben und 40 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen. Öfter umrühren und 
nicht zudecken! Die Gewürze erst in den letzten Minuten zugeben und kurz 
mitkochen lassen. Die Marmelade noch heiß in Gläser füllen. 

Tipp: 
Frieren Sie entsteinte frische Pflaumen ein und verarbeiten Sie sie nach Bedarf 
zu Marmelade! Angebrochene Marmelade immer im Kühlschrank aufbewah-
ren. Wegen des niedrigen Zuckeranteils kann sie schnell schimmeln.

Die Pflaumen enthalten Anthocyane, welche die Schale blau färben. Sie wir-
ken entzündungshemmend und gelten als herzschützend und krebshemmend. 
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