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Darmgesund auchim Urlaub

»Lasst die Nahrung so nattuirlich wie moglich ...« Ist die Grundaussage der vitalstoffreichen
Vollwertkost. Dieser Satz sagt: Wenn nicht oder nur wenig verarbeitet wird, bedeutet das
auch wenig Aufwand! Es ist also einfacher als wir denken, sich auch im Urlaub

vollwertig zu erndhren. Dem Kopf fallt das Umdenken jedoch oft schwerer.

Wo bekomme ich frisch gemahlenes Getreide fir mein Frischkorngericht her? Das ist fur
viele eine zentrale Frage. Leider sind Hotels (noch) nicht so modern, dass eine
Getreidemiihle und gutes Korn auf dem Buffet stehen. Ein Beutel Getreide und eine kleine

Handmihle in der Reisetasche, kann deshalb fiir den Urlaub hilfreich sein.

Bei meinen Radtouren nehme ich bereits gemahlenes Getreide fir bis zu 5 Tage mit. Obst,
Nisse und Bio-Sahne bekomme ich im Supermarkt. Hotels bieten meist Obst (zum klein
schneiden) und Naturjoghurt. Frichte aus Dosen, die einige Hotels fur ein Obstangebot
halten, sollte man meiden. Bitten Sie stets um frisches Obst, das gehort zu einem
Frihstuicksbuffet dazu! Nach meiner Erfahrung klappt es so mit dem Frischkorn eigentlich
gut — Urlaub ist ja nie wie zu Hause. Das kann aber auch durchaus positiv sein, wenn durch
ausgereifte Fruchte, anderer Regionen, ein kulinarisches Highlight dazu kommt. Das

dirfen Sie dann in vollen Zigen genieflen! Die »Notvariante« im Hotel: Haferflocken,

Naturjoghurt mit Banane, Apfel und Sonnenblumenkernen.

Hier geht es zum Frischkorn-Rezept...

Energie fur Aktive

Als Aktivurlauber brauche ich Energie. Also sorge ich bei Wanderungen oder Radtouren
vor. Apfel, Banane, Birne, frische Datteln oder Feigen und natirlich knackiges Gemiuse:
Mohre, Snackgurke oder Kohlrabi, das sind gesunde Energiespender und oft auch eine
Erfrischung fur Unterwegs. Sie sind auch robust genug fiir Rucksack oder Fahrradtasche. In

einer gut schlief}enden Dose kann man Gemise auch klein geschnitten mitnehmen.

Kennen Sie frische Datteln? Ich kaufe sie in arabischen oder turkischen Laden. Sie sind
fest, schmecken deutlich weniger siif3 als getrocknete Frichte. Sie sind Anfangs etwas
»rasplig«. Wer es siifler mag, muss sich ein paar Tage in Geduld iiben. Wenn die gelben
Datteln »glasig« werden und leicht vom Kern rutschen, dann ist es so weit: Sie haben dann
eine feine Sufle mit fast sahnigem Geschmack. Sehr lecker! (Die Datteln sind dann noch
nicht getrocknet, nur reif!) Obst und Gemiise sollten immer im Wechsel (1/3 Obst, 2/3

Gemiise) gegessen werden.

Zusatzliche Energie liefern mir beim Radfahren auch Nuisse, Mandeln, Kurbis- oder
Sonnenblumenkerne. Taglich eine Handvoll Nusse ist auf jeden Fall eine gute Idee -

sie enthalten viele wichtige Vitamine und natirlich Ballaststoffe.

Uberraschende Angebote - Sie entscheiden was Ihnen gut tut!

Ich iberrasche meine Gaste gern mit meinem Menis. Optik und Geschmack der
Vollwertkost sollen dabei fiir sich selbst sprechen. Anders als bei den meisten Festen oder
Partys gibt es bei mir als HAUPTGANG leckere Salate, Auflaufe und gegrilltes Gemiuse.
Beilage »im klassischen Sinn« sind Bratwurst oder Grillsteak. Meine Gaste bekommen also
ein Angebot. Sie konnen wahlen, ihre eigenen

Erfahrung mit der vitalstoffreichen Vollwertkost machen. Es freut mich immer, wieviel
Zuspruch ich fir diese Angebote stets erhalte, selbst von eingefleischten
»Gemuseabstinenzlern«. Mir ist klar, eine Veranderung in der Ernahrung, muss man selbst

wollen. Sie braucht Zeit und ausreichend Motivation durch ein iberzeugendes Angebot.

Bin ich eingeladen, dann biete ich gern an, mich am Buffet zu beteiligen, also etwas
mitzubringen. Auch hier habe ich das Credo, meine Gastgeber zu iiberraschen ohne sie zu
Uberfordern. Meist mache ich das mit einer nicht alltaglichen saisonalen Salatkreation,

einem Kuchen oder einer Suppe.

Noch eine Tipp fiir Feiern und Events bei den Sie auf die Bekdstigung keinen Einfluss
haben. Buffets haben meist einen rohkdostlichen Teil. Da die zahlreichen Hungrigen sich
zuerst den warmen Gerichten widmen und den Salaten im Anschluss, kommt mir das
entgegen. Ich kann mir ganz entspannt etwas zusammenstellen und eine vitalstoffreiche

Frischkost-Grundlage fiir nachfolgende Gange schaffen!

Mochten Sie mit Threr Partnerin oder Ihrem Partner in ein Restaurant gehen und ein Salat
vor dem Hauptgang »zu grof3« sein, dann teilen Sie ihn einfach! Wir bestellen uns gern
einen grofien Salat mit zwei Gabeln. Vom Salat bekomme ich den grof3eren Teil und vom
nachfolgenden warmen Gang mein Mann. Oder wir essen jeder einen grof3en Salat und

teilen uns dann ein warmes Gericht.

Ausnahmen missen Ausnahmen bleiben. Alles, was ich regelmaflig wiederhole, ist keine
Ausnahme! Wenn ich zu besonderen Anlassen eingeladen bin und das Mentu keinerlei
Rohkost enthalt habe ich stets eine »Notration« dabei. Ein Apfel oder eine Mohre passt

sogar in eine Handtasche.

Im akuten Schub sind Ausnahmen jedoch nicht hilfreich!
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Hier geht es zum Burger-Rezept...

Was nehme ich mit zur Arbeit oder in die Schule?

Frischkorn zum Mittag: Ich habe (als ich das Bliro noch nicht im Haus hatte) morgens (in
einer gut schlieflenden Glasdose) das gemahlene und eingeweichte Getreide
mitgenommen. In der Teekiiche wurden mittags Apfel geriebenen, eine Birne, eine Banane
geschnitten, Beerenobst, Sahne und Nusse dazu gegeben - schon ist das Frischkorngericht
fertig! Einige Jahre habe ich das fiir unser Team gemacht — wer wollte, durfte zugreifen -

das kam gut an.

Pausensnack in der Brotdose: Vollkornbrot und Apfel, dazu ein selbstkreierter Miisliriegel,
ist meine Standardvariante. Fur die Kinder habe ich das Vollkornbrot mit Salatblattern,

Rot- oder Weifkraut, Tomate, Nussen, Brotaufstrich oder Hummus gefiillt.

Gemiise aus dem Glas: Ein hohes Glas mit einem farbenfrohen Mix aus klein
geschnittenem Gemuse, gekeimten Getreide, Humus, Obst. Kohlrabi, Apfel, Mohre,
Heidelbeeren, Salatblatter, Melone oder Papaya - farblich abwechslungsreich geschichtet
und gut verschlossen, so lasst es sich auch gut transportieren.

Eine Tute Nusse habe ich fiir Zeiten mit erhohtem Energiebedarf immer dabei.

Mein Tipp:

Rezepte, die bei Gasten groflen Anklang finden, kann man schon gestalten und bei
einem Gegenbesuch samt Zubereitung verschenken.

Oder sie verschenken ein vollwertiges Kochbuch und laden Ihre Freunde zu einem

gemeinsamen Kochabend ein. Die Vollwert-Fibel ist mit ihren einfachen Gerichten

dafiir bestens geeignet.

Hier geht es zur Vollwert-Fibel...

Bleiben Sie frohlich und gesund!

Ihre Michaela Barthel
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