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WAS IST ROHKOST -

EINE KLEINE EINFUHRUNG

Immer mehr Menschen interessieren sich fiir alternative Erndhrungsformen,
wobei die Ruckkehr zu méglichst naturbelassener und pflanzlicher Kost in den
letzten Jahren grofRen Aufschwung erfahren hat.

In der Evolutionsgeschichte des Menschen
nimmt die Rohkost-Erndhrung den grof3ten
Teil ein, denn der Mensch af$ iiber viele Jahr-
tausende, was er in der Natur vorfand, ohne
es vorher zu verarbeiten bzw. zu kochen,
zu braten oder zu backen. Entsprechend -
so sagen die Befiirworter der Rohkost-
Erndhrung - sind die Menschen von ihrem
Verdauungs- und Stoffwechselsystem an
diese Erndhrungsform am besten angepasst.
Auch wenn wir Menschen uns bereits an
Gekochtes gewohnt haben, so tut ein hoher
Rohkost-Anteil von mindestens 70 Prozent
den meisten Menschen sehr gut. Phasen
der ausschlief3lichen Rohkost reinigen den
Korper und kldren den Geist. Rohkost liefert
unserem Korper lebendige Nahrung, so wie
sie in der Natur vorkommt. Unverfalscht
enthélt Rohkost alle wichtigen Néahrstoffe,
die unser Organismus benétigt. Erhitzt
man Lebensmittel, so verdndern sie sich
nicht nur in ihrem Aussehen und in ihrem
Geschmack, es gehen auch wichtige Vital-
stoffe verloren. Dazu gehoren hitzelabile
Vitamine, wie das kaum zu unterschéitzende
Vitamin C, das wertvolle Griin der Pflanzen,
Chlorophyll und viele andere sekundére
Pflanzenstoffe und ungesattigte Fettsduren.
Auch Enzyme sind sehr hitzelabil. Werden
Enzyme in der rohen Nahrung zerstort, so

muss der Korper sie selbst bereitstellen - ein
Kraftakt, der zum Raubbau am eigenen Sys-
tem flihrt. Ungiinstig sind auch denaturierte
Proteine, bei denen es dem Korper nicht ge-
lingt diese in ihre Bestandteile, den Amino-
sduren, aufzuspalten, um sie an anderer
Stelle wieder so zusammenzusetzen, wie es
gerade benoétigt wird. Kénnen diese nicht
ausreichend entgiftet werden, so werden
sie im Korper eingelagert.

Die Erndhrung mit einem hohen Anteil
Rohkost ist nicht nur gesund, sie entgiftet
den Korper und verschafft uns damit ein
neues und energievolles Korpergefiihl. Auch
ist Rohkost kulinarisch ein Weg, der voller
neuer Entdeckungen ist und so manche
Innovation in die Kiiche bringt. In meinen
Workshops sind die Teilnehmer oft erstaunt,
was mit naturbelassenen Lebensmitteln
alles herzustellen ist und wie kostlich rohe
Mahlzeiten sein konnen!

,Tue Deinem Leib etwas Gutes,
damit Deine Seele Lust hat,
darin zu wohnen.“

Theresia von Avila (1516-1582)



Rohkost war in Deutschland viele Jahr-
zehnte vor allem als Heilkost bekannt. Sie
ist in den letzten Jahren zu einer moder-
nen Erndhrungsalternative geworden, die
immer mehr Menschen begeistert. Es geht
dabei nicht nur um Erndhrung und Gesund-
heit. Hinter der Rohkost-Erndhrung verbirgt
sich ein Lebensstil, den immer mehr Men-
schen sympathisch finden. Denn letztlich
schlief3t dieser Lebensstil die Besinnung auf
das Essenzielle, die Achtsamkeit im Umgang
mit unserer Nahrung sowie die Riickbesin-
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nung auf die Natur und unsere natiirlichen
Kréfte ein. In der Rohkost-Erndhrung wird
auf Nachhaltigkeit, Regionalitdt und auf die
Beachtung des Jahresrhythmus geachtet.
Damit passt Rohkost in die grollen Themen
unserer Zeit.

Rohkost umfasst heute ganz einfach jede
frische und unerhitzte Nahrung, wobei die
vegane Rohkost dominiert und insofern
meist Lebensmittel pflanzlicher Herkunft
gemeint sind. Da es unterschiedliche Lehren

Ute Ludwig sammelt Krduter.




und Richtungen innerhalb der Rohkost-
Erndhrung gibt, herrscht kein Konsens
dariiber, wie stark Lebensmittel verdndert
werden diirfen. Einigkeit besteht weitest-
gehend dariiber, dass Lebensmittel nicht
Temperaturen iiber 42 °C ausgesetzt werden
sollten.

Zur veganen Rohkost gehort

* alles essbare Blattgriin (auch Wildkrauter),

* Gemdiise und Obst,

* Avocados, Oliven, kaltgepresste Ole,
Kokosnuss-Produkte,

* Pilze, verschiedene Algensorten,

* Niisse, Saaten, Getreide sowie

* sogenannte Superfoods (Hanfprodukte,
Chlorella oder Spirulina).

Wichtige Zubereitungstechniken sind das
Keimen von Saaten, um Lebensmittel wie
Hiilsenfriichte oder Getreide roh verwert-
bar zu machen sowie die Milchsduregarung,
z.B. bei der Herstellung von Sauerkraut und
nicht zuletzt das schonende Dorren.

Auch ist die Rohkost-Erndhrung eine inte-
ressante und geschmackvolle Alternative
fir all diejenigen, die sich natiirlich vegan
erndhren mochten, aber auch fiir Menschen
mit bestimmten Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten, wie beispielsweise Gluten- oder
Laktose-Intoleranz oder die einfach nach
neuen Geschmackserlebnissen und Zube-
reitungsformen suchen.

MEINE EIGENE GESCHICHTE

Ich wurde schon als Kind mit der rohkost-
lichen Erndhrungsweise konfrontiert. In
meiner Kindheit und Jugendzeit war mein
Vater groBer Rohkost-Fan. Er beschéftigte
sich viel mit dem Thema, viele Biicher dazu

lagen bei uns zu Hause herum. Auch prakti-
zierte er Rohkost. Damals war Rohkost noch
eine Nische, es fehlten die tollen Rezepte
und so war es fiir mich damals nicht be-
sonders interessant. Dennoch af3en ich und
meine Geschwister ganz automatisch vieles
roh. Wenn meine Mutter kochte, so gab sie
uns das Gemiise immer vorher schon unge-
kocht und wir knabberten es auf - Blumen-
kohl, WeiRkohl, Rote Bete, natiirlich Méhren
und vieles mehr. Regelmdf3ig wurden wir
von unseren Eltern mit frischer Gartenkost
verkostigt — darunter auch viel Griines. Fiir
uns war das selbstverstdndlich. Als ich nach
meinem Abitur nach Hamburg zog, 4nderten
sich meine Erndhrungsgewohnheiten: Ich
wollte meine eigenen Erfahrungen machen
und mit wenig Geld in der Tasche holte ich
mir all das, was auf Studententellern so
landet - Nudeln, Pizza, Schokopudding.
Das machte ich eine Weile bis ich nach etwa
anderthalb Jahren bemerkte, dass es mir
gar nicht gut ging. Natiirlich hatte ich einige
Kilos zugenommen, aber das war nicht das
Problem. Problematisch war, dass ich mich
kraft- und energielos fiihlte, viel ofter als
frither krank wurde und dazu schnell ge-
reizt war. Die Gunst der Stunde nutzte mein
Vater: Er schob mir ein paar seiner Biicher
zu. Ich las sie und bekam nicht nur die
Losung meiner Probleme présentiert, son-
dern entdeckte darin meine Leidenschaft.
Meine Reise begann und bis heute lebe ich
zusammen mit meiner Familie eine sehr
bewusste Erndhrung, bei der der iiberwie-
gende Teil aus Rohkost besteht. Mittlerweile
habe ich meine Leidenschaft auch zum Beruf
gemacht. Als ausgebildete Erndhrungsbe-
raterin mit Schwerpunkt Rohkost gebe ich
mein Wissen und meine Erfahrungen in
Workshops, Vortrégen, Beratungen und auf
unserem Blog ,,Nordisch Roh“ weiter.
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DIE BEDEUTUNG DES

ROHEN DORRENS IN DER
ROHKOST-ERNAHRUNG

Der Dorrofen hat in meiner Rohkost-Kiiche
eine grof3e Bedeutung und er stellt auf mei-
ner personlichen Reise einen groflen Mei-
lenstein dar. Denn ich begann in meiner
Anfangszeit mit einer sehr reduzierten Form
der Rohkost-Erndhrung, das heif3t, ich af$ die
Lebensmittel vor allem pur. Diese Form der
Rohkost war damals die giangige Praxis, die
in der Literatur empfohlen wurde und sie
bietet auch heute noch bestimmte gesund-
heitliche Vorteile. Ich stellte aber fest, dass
ich es so nie {liber einen ldngeren Zeitpunkt
durchhielt und wieder in alte Gewohnheiten
rutschte. Lange verstand ich nicht, was mir
fehlte. Bis ich meinen Mann kennenlernte. Er
kannte Rohkost nicht, war aber schon lange
Vegetarier und aufgeschlossen gegeniiber
Erndhrungsthemen. Gerne wollte er mit mir
zusammen eine dreimonatige Rohkostzeit

Der Dérrofen als Meilenstein in der Familie Ludwig.

machen. Ohne dass er viel Vorwissen hatte,
starteten wir. Zu meiner Uberraschung
begann er, aus rohen Lebensmitteln viele
leckere Kostlichkeiten herzustellen. Er war
sehr kreativ und gut darin, auch gewohnte
Geschmécker nachzuahmen. Das inspirierte
mich und auch ich begann kreativ zu werden.
So entdeckte ich die Gourmet-Rohkost, die
Welt der rohen Kuchen und Brote. Schnell
schafften wir uns einen Dorrofen an. Das
Brotschmieren, die Kekse zum Tee, das ,,Drei-
komponentenessen“ - das also war es, was
mir die Jahre zuvor gefehlt hatte: meine kul-
turelle Pragung! Selbstverstdndlich machen
diese Leckereien innerhalb einer ausgewo-
genen Rohkost-Erndhrung nur einen kleinen
Teil aus, aber diesem Teil kommt aus meiner
heutigen Sicht eine sehr grofle Bedeutung
zu. Ich moéchte jedem Menschen, der sich
dauerhaft mit einem hohen Rohkostanteil
erndhren moéchte und gleichzeitig nicht auf
vieles verzichten mochte, dieses Buch mit
seinen Rezepten ans Herz legen.
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ROH DORREN - DIE BASICS

Bevor du deine Reise in die Welt des rohen Dérrens startest, mochte ich dich
kurz ins Thema einflihren. Woher kommt das D&rren und wie funktioniert es?
Besonders wichtig ist mir, die Moglichkeiten aufzuzeigen, die das rohe Dérren
bietet. Denn selbst langjdhrigen D&rrofenbesitzern und eingefleischten Roh-
kdstlern sind die Mdglichkeiten gar nicht immer bewusst!

WAS IST DORREN UND WIE
FUNKTIONIERT ES?

Was ist dorren eigentlich? Dérren ist eine
sehr alte Konservierungsmethode, bei der
durch Trocknung oder Dehydration eine lén-
gere Haltbarkeit erreicht wird. Vermutlich
ist es die alteste Konservierungsmethode
iiberhaupt, die bereits vor 20000 Jahren
von den ersten Jiagern und Sammlern fiir
die Haltbarmachung von Lebensmitteln
genutzt wurde. Ab einem Wassergehalt von
35 Prozent oder weniger vermehren sich die
meisten Bakterienarten nicht mehr. Schim-
melpilze stellen ihre Zersetzungstitigkeit
ab einem Wassergehalt von unter 15 Pro-
zent ein. Als Begriff verweist ,dérren® auf
die Darre, das urspriingliche Gitter, das zur
Trocknung verwendet wurde. Auch heute
werden in den modernen Gerédten Dorr-
gitter fiir das Trockengut verwendet. Es
kommt zwar dem Dorren insgesamt keine
grofe Bedeutung mehr zu, da es durch
industrielle Verfahren wie durch Gefrier-
oder Spriihtrocknung ersetzt wurde. Private
Haushalte hingegen entdecken das Dorren
wieder mehr fiir sich, nicht nur fir die Halt-
barmachung von Lebensmitteln, sondern
auch als Veredelungsmethode, durch die
besondere Geschmacker erzeugt werden

konnen und wegen der gesundheitlichen
Vorziige, die natiirliche getrocknete Pro-
dukte bereithalten.

Der eigentliche Ablauf des Dorrens ist sim-
pel. Pflanzliche Lebensmittel eignen sich fiir
das Dorren sehr gut. Der Wasserentzug beim
Dorren erfolgt durch das Vorbeistromen
warmer, trockener Luft. Die Feuchtigkeit
an der Oberfldche des pflanzlichen Lebens-
mittels verdunstet. Wasser aus dem Innern
kommt an die Oberfldche, wo es wiederum
verdunstet, solange bis kein Wasser mehr
nachfliel3t und das Lebensmittel trocken
ist. Alle anderen Bestandteile bleiben er-
halten. Die Restfeuchtigkeit betrigt je nach
Lebensmittel sowie den Bedingungen des
Dorrvorgangs rund 10 bis 15 Prozent. Die
dem Lebensmittel entzogene Feuchtigkeit
wird in die Umgebungsluft abgegeben. Die
Trocknung erfolgt umso schneller, je hoher
die Temperatur der Dorrluft ist. Auerdem
ist das Tempo der Trocknung auch von der
Beschaffenheit des Lebensmittels abhangig,
wie selbstverstindlich vom Wassergehalt,
aber auch seiner Oberflachengrofle und
Durchlissigkeit.

Je nach gewiinschtem Effekt kann den
Lebensmitteln das Wasser durch das Dor-
ren also vollstindig entzogen werden. Die



Lebensmittel verdndern sich gleichzeitig,
weil sie an Masse verlieren und sich ihre
Konsistenz verdndert. Sie werden fester.
Lasst man Lebensmitteln eine Restfeuchtig-
keit, konnen interessante Varianten entste-
hen, z.B. bei Broten oder beim Uberbacken
von Gemiise.

Wenn die Haltbarkeit sich auch verldngert,
so ist zu beachten, dass diese meistens nicht
unbegrenzt ist. Bei entsprechend professi-
oneller Vorgehensweise, z.B. was die Auf-
bewahrung angeht, konnen die gedorrten
Produkte einige Monate lang haltbar sein,
teilweise auch erheblich ldnger.

DIE UNTERSCHIEDLICHEN
DORRVERFAHREN

Es gibt unterschiedliche Dorrverfahren, die
sich im Laufe der langen Geschichte des
Dorrens entwickelt haben. Das &lteste Ver-
fahren ist das Trocknen an der Luft. Apfel-
ringe an einer Schnur gespannt und auf dem
trockenen Dachboden aufgehéngt, ist sicher
ein Bild, das man schnell im Kopf hat. Auch
die Darre ist als Hilfsmittel fiir das Trocknen
bekannt oder spezielle Flechtkorbe, die tra-
ditionell zum Doérren eingesetzt wurden und
teilweise immer noch werden. Der Raum, in
dem das Dorrgut trocknen soll, sollte staub-
frei sein, eine gute Luftzirkulation besitzen
und iiber eine niedrige Luftfeuchtigkeit
verfiigen. Da die Umgebungstemperatur
bei der Lufttrocknung meist nicht ganz
konstant ist, muss das Dorrgut regelméallig
kontrolliert und gewendet werden, damit
kein Schimmel entsteht. Das Trocknen an
der Luft kann nicht iiberall durchgefiihrt
werden und in Regionen mit grundsatzlich
hoher Luftfeuchtigkeit wird es besonders
schwierig.

S
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Direkt aus dem Garten ist unsere Nahrung am vitalstoff-
reichsten und schmeckt auch am besten!

Eine Lufttrocknung funktioniert auch in
fiir diesen Zweck konstruierten Trocken-
schranken. In diesen werden Trockensiebe
iibereinander eingesetzt. Eine Warmequelle
bzw. ein Gebldse am Boden kann die Leis-
tung eines Trockenschranks erhéhen. Soge-
nannte Sonnendorrer nutzen allein die
Wirme der Sonne. Trockenschrianke findet
man manchmal auf Biohofen, die darin
Krauter fiir Tee trocknen, die so ein sehr
feines Aroma bekommen.



Eine héufige Frage ist, ob auch der Back-
ofen zum Dorren geeignet ist. Die Antwort
lautet grundsétzlich ja. Zumindest hat der
Backofen den Vorteil, dass er fast iiberall
vorhanden ist und zu jeder Zeit genutzt
werden kann. Ein Vorteil im Vergleich zur
Lufttrocknung ist selbstverstdndlich auch,
dass die Temperatur geregelt und somit
konstant gehalten werden kann. Das Dorr-
gut wird auf mit Backpapier belegte Gitter-
roste gelegt. Da die Feuchtigkeit entweichen
muss, wird die Backofentiir einen Spalt weit
geoffnet.

Das Dérren im Backofen bringt aber auch
einige Nachteile mit sich, vor allem wenn es

Ernte aus eigenem Anbau.

um das rohe Dorren geht. Viele Backdfen be-
ginnen erst bei einer Temperatur von 50 °C,
was knapp {iiber der eigentlichen Grenze
von 42 °C liegt. Auch wenn durch den Spalt
Wiérme entweicht, 1asst sich die Temperatur
nur schwer kontrollieren. Die Luftumwal-
zung im Backofen ist wenig effizient, erst
recht nicht, wenn Bleche verwendet werden.
Daraus folgt auch ein hoherer Energiever-
brauch. Wenn du ein Rezept ausprobieren
mochtest, das fiir den Dorrofen konzipiert
wurde, musst du davon ausgehen, dass die
in den Rezepten angegebenen Dorrzeiten
stark abweichen und es bleibt fraglich, ob
das gleiche Ergebnis erzielt werden kann.



In der modernen Rohkost-Erndhrung und
damit auch in den gdngigen Rezeptbiichern
sowie in Ausbildungen zum Raw Chef {iber-
wiegt die Verwendung eines Dorrofens. Die
Rezepte in diesem Buch sind alle in einem
Doérrofen entstanden. Das Trocknen im
Dorrofen ist tatsdchlich die schonste Art zu
dorren, vor allem im Rohkostbereich.

Hat ein Dorrofen auch Nachteile? Natiirlich
braucht der Doérrofen Platz, denn er muss
irgendwo hingestellt werden. Manche Men-
schen stéren sich an den Betriebsgerauschen
des Dorrofens. Diese schwanken allerdings
von Modell zu Modell und haben mich per-
sonlich nie vom Dorren abgehalten! Wer
empfindlich ist, ldsst sich von einem Fach-
mann beraten und wahlt ein sehr ruhiges
Modell. Nicht empfehlenswert ist es, den
Dorrvorgang zu unterbrechen. Das Dorrgut
beginnt sofort wieder, Feuchtigkeit aus der
Luft aufzunehmen. Das Dorrgut kann sauer
werden oder man beginnt quasi wieder
von vorn.

WAS SIND DIE VORTEILE DES
ROHEN DORRENS?

Das Dorren von Lebensmitteln bietet zahl-
reiche Vorteile. Der wohl am hé&ufigsten
genannte Vorteil ist die Haltbarmachung
von Lebensmitteln. Da den Lebensmitteln
durch das Trocknen Feuchtigkeit entzogen
wird, finden Faulnisbakterien und Schim-
melpilze keine Lebensgrundlage. Saisonale
Lebensmittel wie Beeren im Sommer, Apfel
oder unterschiedliche Gemdiisesorten im
Herbst kann man in gro3eren Mengen kau-
fen, wenn sie reif sind und dann trocknen,
beispielsweise als Obstleder oder in Form
von Crackern oder Broten. Gut gelagert hal-
ten sich getrocknete Speisen lange Zeit und

N2
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konnen auch in den erntearmen Monaten
unsere Alltagskost aufwerten. Ich liebe es,
im Winter ein Erdbeer- oder Blaubeerleder
aus dem Vorratsschrank zu holen, es bunt
zu fiillen und die Energie der leckeren Som-
merfriichte zu tanken!

Das Trocknen von Speisen unter 42 °C ist
eine der schonendsten, gesiindesten und
einfachsten Arten, Lebensmittel zu konser-
vieren. Im Vergleich zum Einkochen blei-
ben die meisten Nahrstoffe erhalten und im
Vergleich zum Einfrieren wird nicht zuséatz-
lich noch ein Gefrierschrank benétigt, was
Strom und damit Kosten spart. Durch das
sanfte Trocknen erhalten wir als Ergebnis
Speisen und Lebensmittel, die wegen des
geringen Vitalstoffverlustes als Rohkost zu
bezeichnen sind. Natiirliche SiiRigkeiten,
ausgefallene Obstleder, aromatische Chips,
vitalstoffreiches Gebédck und enzymreiche
Cracker nehmen in der Speisekammer oder
dem Vorratsschrank nicht viel Platz ein und
konnen in beschrifteten Containern » Kapitel
,Lagerung des Dorrgutes“ auf Seite 38 ganz ein-
fach gestapelt werden.

Das Haltbarwerden ist nicht der einzige
Effekt des Trocknens. Dariiber hinaus ver-
dndern sich die Aromen der Lebensmittel
durch den Dorrvorgang, ihr Geschmack
wird meist intensiver. Friichte schmecken
beispielsweise siiller und einige Kréduter
nachdriicklicher. Das peppt die Mahlzeiten
auf, macht sie interessant und bietet immer
wieder neue Geschmackserlebnisse. Zusam-
men mit den verschiedenen Zubereitungs-
formen im Dorrofen bringt das eine riesige
Abwechslung, die fiir mich wirklich unbe-
zahlbar ist. Wenn du es wie ich liebst, in
der Kiiche kreativ zu werden, dann wird der
Dorrofen ungeahnte Welten fiir dich 6ffnen.
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| Trockenfriichte in Rohkostqualitdt

» Das Dorren im eigenen Haushalt hat aufierdem

| den Vorteil, dass Lebensmittel von einmaliger
Qualitat hergestellt werden kénnen. So sind

| Trockenfriichte aus dem Handel oft denaturiert |
und werden mit Chemikalien wie Schwefeldioxid, :
Sulfiten oder anderen Konservierungsstoffen |
| behandelt. Meist werden sie auch hohen Tempe- ‘
| raturen ausgesetzt. Da sich Fruchtzuckerab 50°C |
| verdndert, ist dies auch geschmacklich leicht |
| festzustellen. Statt feiner fruchtiger Aromen sind
zu stark erhitzte Trockenfriichte oft nur noch |
sufs. Auch werden die hochwertigen und gesund- ‘
| heitsférdernden Enzyme zerstért, was beim eige- |
| nenTrocknen bei niedrigeren Temperaturen nicht
j geschieht. Trockenfriichte in Rohostqualitat sind

| nur iber bestimmte Online-Shops im Internet zu |
| beziehen —und das sehr teuer.

Okonomische Aspekte

Auch ist die Qualitiat der Lebensmittel fiir
immer mehr Menschen wichtig. Die Anzahl
derer, die auf bestimmte Inhaltsstoffe in
Lebensmitteln mit Allergien, Intoleranzen
und Unvertraglichkeiten reagieren, wachst.
Wer auf die Reinheit und Qualitit von
Produkten achtet, der erfihrt schnell, wie
hoch der Preis fiir so manches Produkt im
Biomarkt sein kann. Ein glutenfreies Miisli,
aus Grundzutaten selbst gemischt und mit
enzymreichen Trockenfriichten ergénzt,
ist eine wahre Erleichterung fiir den Geld-
beutel. Um noch ein extremeres Beispiel zu
nennen: Ein Essener Brot in Rohkostqualitat
nur aus Weizen hergestellt kann im Internet
2,99 Euro pro 100 Gramm kosten. Das sind
fast 30 Euro pro Kilo. Ein Rohkostbrot mit
mehreren Zutaten, beispielsweise ein Oli-
venbrot oder Sauerkrautbrot kostet noch
weit mehr. Kilopreise von rund 50 Euro sind
keine Seltenheit. Ein Kilo hochqualitativer
Bio-Weizen kostet bei meinem Demeterhof

1,99 Euro. Daraus lassen sich zahlreiche
Brote herstellen. Ebenso ist es bei Griin-
kohlchips: In Rohkostqualitét liegt der Preis
pro Packung bei 4,49 Euro - und das bei
nur 30 Gramm! Das bedeutet, 100 Gramm
kosten 15,63 Euro, auf den Kilopreis hoch-
gerechnet kommt man auf {iber 150 Euro!

Oft hore ich bei meinen Vortrdgen oder
Workshops den Einwand, dass die Praxis der
Rohkost-Erndhrung wahnsinnig kompliziert
und zeitaufwendig sei. Wenn ich daraufhin
die Anschaffung eines Dorrofens empfehle,
sehe ich meist in verdutzte Gesichter. Bringt
das Doérren nicht noch viel mehr Aufwand
in die Kiiche? Meine Antwort: im Gegenteil!
Der Dorrofen ermoglicht die Produktion auf
Vorrat und schafft damit eine riesige Er-
leichterung in der Organisation des Alltags.
Viele Rezepte aus diesem Buch sind entstan-
den, weil sie uns als Reiseproviant dienen,
fir Unternehmungen mit der Familie, fiir
den Kindergarten oder das Biiro. Ein kleiner
Vorrat an gedorrten Broten ist in unserem
Haushalt unverzichtbar, denn wenn es mal
stressig wird, haben wir in wenigen Hand-
griffen eine tolle und séttigende Mahlzeit ge-
zaubert. Und ganz ehrlich: Hat man immer
etwas Leckeres im Vorratsschrank, kommt
man nicht so schnell in die Versuchung auf
etwas Ungesundes zuriickzugreifen! Sicher
ist dem ein oder anderen beim Lesen aufge-
fallen, dass auch 6konomische Aspekte eine
Rolle spielen. Eingesparte Transportwege
fiir den Einkauf und das Vermeiden von
Verpackungsmiill sind gute Argumente fiir
einen Dorrofen im Haushalt.

Kreativ werden und ausprobieren

Viele Menschen empfinden die Rohkost-
Erndhrung herausfordernd, weil ihnen die
Abwechslung fehlt - ja, auch hier kann ich



nur den Doérrofen empfehlen! Dieses Buch
zeigt auf, welch vielfdltige Kostlichkeiten
in einem Dorrofen entstehen konnen. Fange
ich an, ein Obstleder herzustellen, so habe
ich wiahrend des Tuns gleich fiinf weitere
Ideen und es kommt nicht selten vor, dass
ich so ganze Abende in der Kiiche verbringe,
um all dies gleich umzusetzen. Fehlende
Abwechslung wird in Zukunft sicher kein
Problem mehr sein!

Es lohnt sich auferdem, zu experimentieren
und auszuprobieren. So konnen Friichte nur
etwas angetrocknet werden und bekommen
eine besondere Konsistenz und Geschmacks-
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note. Gemiisesorten kann man trocknen und
dann pulverisieren und so entstehen ganz
eigene Kreationen von Gemiisebriihen, die
frei von chemischen Zusédtzen und Konser-
vierungsstoffen oder Geschmacksverstar-
kern sind. Krédutersalze kann man ebenso
auf vielfédltige Art und Weise herstellen. So
liebe ich beispielsweise mein Wildkrauter-
Salz, das ich jedes Jahr herstelle und gerne
verschenke. Und wo im Laden bekommst du
siile Griinkohlchips? SiiRe Griinkohlchips
sind eine meiner Lieblingsentdeckungen.
Meine Schoko-Griinkohlchips » Seite 185
16sen regelmiaRig Begeisterung bei meinen
Gasten aus.

Selbstgemachte Griinkohlchips sind ein
Genuss und um ein vielfaches giinstiger als
das fertige Produkt aus dem Handel.
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WELCHE MOGLICHKEITEN

BIETET EIN DORROFEN?

Ein Dorrgerdt kann viel mehr, als nur
Lebensmittel haltbar machen und ist gerade
in einer pflanzenbasierten und vitalstoff-
reichen Kost ein unverzichtbarer Kiichen-
helfer, aber auch fiir all diejenigen wertvoll,
die in der Kiiche gerne kreativ sind. Vielen
Menschen, selbst gliicklichen Dérrofen-
besitzern, sind die vielen Moglichkeiten
gar nicht bewusst.

Friichte nachreifen lassen: In einem Dorr-
ofen konnen beispielsweise ganz praktisch
unreife Friichte nachreifen, wenn es schnel-
ler gehen soll.

Krauter trocknen: Selbst wenn es nur um
das einfache Trocknen geht, tun sich unend-
liche Moglichkeiten auf. Ist es nicht schon,
die Krauter des eigenen Krautergartens fiir
den Winter zu trocknen? Den eigenen Gar-
ten fiir die grauen Tage im Vorratsschrank
aufzubewahren? Was daraus alles entstehen
kann! Kriutersalze, heilsame Tees oder inte-
ressante Wiirzmischungen fiir das gesamte
Jahr. Trocknet man Birkenblitter, Schaf-
garbe, Holunder- oder Lindenbliiten, so ldsst
sich im Nu die Hausapotheke fiillen und im
Winter bei Erkéltungen oder Entgiftungs-
kuren nutzen. Nicht zuletzt erinnert ein Tee
aus Krautern und Bliiten die Seele im Winter
an den Sommer und hilft, durch die kurzen
grauen Tage zu kommen » Seite 203.

Pulver fiir griine Smoothies: Eine ganz

besonders tolle Moglichkeit fiir mich ist

auch die Herstellung von griinem Pulver

fiir heimische griine Smoothies im Winter
Seite 204.

Brote und Kekse: Das Dorrgerit ist ein
wunderbarer Ersatz fiir den Backofen, es
lassen sich Brote und Kekse backen oder
Kuchen mit Streuseln, wie wir sie sonst in
der Rohkost-Erndhrung nicht herstellen
konnen. Die Ergebnisse sind kostlich und in
ihrem Aussehen zum Teil tduschend echt, so
dass nur schwer darauf zu kommen ist, dass
es sich um Rohkost handelt. ,Ist das wirk-
lich roh?“ ist einer meiner Lieblingssétze,
denn er ermuntert Menschen, umzudenken
und sich gegeniiber dieser Erndhrungsform
zu 6ffnen.

Knuspertopping: Knusprige Speisen sind
eine weitere Moglichkeit, die in der Rohkost
sonst nur schwer herzustellen ist, abgesehen
von der natiirlichen knackigen Konsistenz
von Mohren und anderen Gemiisesorten.
Aber hin und wieder ein leckerer Keks oder
ein Knuspertopping fiir Friihstiickbreie oder
Salate macht einfach Spafd und peppt den
Speiseplan auf. Aulerdem werden im Dorr-
ofen weich gewordene Chips oder Cracker
wieder schon knusprig.

Erwarmen und iiberbacken: Natiirlich
kann der Dorrofen auch zum Erwirmen
von Speisen dienen. Wer etwas Warmes
vermisst, aber trotzdem alle Vitalstoffe er-
halten mochte, kann seine Speisen im Dorr-
ofen erwdrmen, z. B. bei Porridge, Chili oder
Curry. Ebenso empfehlenswert ist das Uber-
backen von Gerichten, besonders schon bei
Pizzen oder Gemdiise. Auch Auflaufe lassen
sich nachahmen oder belegte Brote. Beim
Entzug von Wasser aus bestimmten Gemii-
sesorten bekommen diese das Aussehen von
gekochter Kost. Natiirlich ist das nicht not-
wendig, aber es macht Spal3, Rezepte zu kre-
ieren, die unserer gewohnten Kost dhneln.



Noch dazu spricht es unser Inneres an, denn
wie wir aufgewachsen sind, ist tief in uns
verankert und Verdnderungen fallen uns
deswegen nicht immer so leicht.

Eine ganz wichtige Methode in der Rohkost-
Erndhrung, um Lebensmittel aufzuwerten
ist das Einweichen und das Keimen von
Getreide, Niissen und Saaten bevor man
diese weiterverarbeitet. Dadurch werden sie
yaktiviert“, lebendig und leichter verdaulich.

Das Einweichen und
Keimen von Lebensmitteln
macht sie hochwertiger
und verdaulicher.

A
ROH DORREN - BASICS = 19

Mochte man z.B. ein hochwertiges Mehl her-
stellen, so wird es besonders wertvoll, wenn
es aus aktivierten Grundzutaten wie gekeim-
tem Buchweizen hergestellt wird. Das Ergeb-
nis ist ein weitaus hochwertigeres Produkt
als der urspriingliche Buchweizen: Enzym-
reich und voll mit lebendigen Vitalstoffen! In
einem Mixer kann jetzt ein Mehl hergestellt
werden, das fiir Geback weiterverarbeitet
werden kann und man erhilt ein Produkt,
das es in keinem Laden zu kaufen gibt!
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GERATEKUNDE

Selbstverstandlich ist die Frage nach einem passenden Dérrgerdt eine wichtige
und entscheidende Frage, denn nichts ist drgerlicher als ein enttduschender
Fehlkauf. Ich zeige dir, worauf du beim Kauf eines Dorrofens achten solltest
und gebe dir wichtige Hinweise fiir den Gebrauch. Ich selbst habe vier verschie-
dene Gerdte im Haus, die ich ausgiebig testen konnte. Am Ende dieses Buches
findest du Bezugsquellen und ich gebe dir konkrete Kaufempfehlungen.

WORAUF MUSST DU BEIM KAUF
EINES DORROFENS ACHTEN?

Wer die Wahl hat, hat die Qual. Mittlerweile
gibt es eine Vielzahl an Dorrgeraten auf
dem Markt und beginnt man im Internet zu
recherchieren, gerdt man in einen Dschun-
gel an Wahlmoglichkeiten, Tests und Erfah-
rungsberichten. Als ich begann, nach einem

Dorrofen zu suchen, war das wichtigste Kri-
terium erst einmal die Rohkostqualitdt. Und
genau hier liegt schon der Hase im Pfeffer,
denn léngst nicht alle Dorrgerédte dorren im
entsprechend niedrigen Temperaturbereich.
Wenn ein Dorrofen zwar im niedrigen Tem-
peraturbereich trocknet, aber ein zu schwa-
ches Geblise hat, kann es beim Trocknen zu
einem é&rgerlichen Schimmelbefall kommen.

Der Excalibur
Dorrofen ist
unter Rohkost-
lern besonders
beliebt.



Auch muss bedacht werden, dass unter-
schiedliche Dorrgerédte fiir verschiedene
Anwendungsgebiete konzipiert sind. So sind
einige Dorrgerate fiir das Herstellen von
Trockenfleisch ausgelegt und entsprechend
nicht optimal, wenn pflanzliche Lebensmittel
darin gedorrt werden sollen. Meine grund-
sdtzliche Empfehlung lautet, einen Dorrofen
in einem speziell auf Rohkost ausgerichteten
Versand zu beziehen. Damit ist man auf der
sicheren Seite und eine fachliche Beratung
ist garantiert. Einige Bezugsquellen sind am
Ende des Buches genannt » Seite 236.

Horizontale und vertikale
Luftverteilung

Dorrgerdte unterscheiden sich einmal da-
durch, woher die warme Luft kommt. Wer
sich mit Dorrgeraten bisher noch nicht be-
schéftigt hat, der kennt oft nur die runden
Gerite, bei denen die Etagen aufeinander
aufgebaut werden. Hier sitzt das Geblése
unten und die Luft stromt entsprechend
von dort aus nach oben. Fiir das Trocknen
von Obst oder Krautern sind diese Gerate ge-
eignet. Mochte man aber Cracker aus einer
Leinsamen-Masse, Brote, Obstleder oder
Produkte mit &hnlicher Ausgangskonsistenz
herstellen, so werden Doérrfolien benotigt.
Die Dorrfolien verhindern, dass das Dorrgut
durch das Gitter lauft, so lange die Feuchtig-
keit noch nicht ausreichend entwichen ist.
Kommt nun die Luft von unten, so gelangt
sie nur schwer durch die dichten Folien,

Ein Dorrofen
sollte Giber
Tempera-
turanzeige
und Timer
verfiigen.
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die Luft kann nicht frei nach oben zirkulie-
ren. Es kommt zu einem Luftstau, so dass
die Dorrgitter hiufig umgestapelt werden
miissen. Am Ende wird kein gleichméf3iges
Ergebnis erzielt. Andere Geréte arbeiten
mit einer horizontalen Luftverteilung, das
bedeutet, das Gebldse befindet sich hinten
im Gerét und die Luft wird gleichmé&f3ig von
hinten iiber die Einschiibe geblasen. So wird
eine gleichmélige Trocknung aller Etagen
erreicht und die Verwendung von Dorr-
folien fiir Obstleder und andere Rezepte ist
kein Problem.

Temperaturanzeige und Timer
Temperaturbereich und Dauer sind bei
guten Dorrapparaten per Timer einstellbar.
Das ist auch absolut notwendig, wenn wir
im Rohkostbereich arbeiten mochten. Nicht
alle Dorrgeréte verfiigen iiber eine Tempera-
turregelung und auch nicht alle Dorrgerite
verfiigen {iber einen Timer. Dorréfen ohne
Temperaturregelung dorren in der Regel
nicht im Rohostbereich, sondern liegen
etwa bei 70 °C. Der Timer ist kein absolutes
Muss, da Dorrzeiten stets variieren, den-
noch ist diese Funktion sehr bequem, denn
man muss nicht stdndig selbst auf die Stun-
denzahl achten. Als Empfehlung gebe ich,
darauf zu schauen, dass der wiahlbare Tem-
peraturbereich grol3ziigig bemessen ist,
selbst wenn man nicht auf Rohkostqualitat
achtet. So sind einfach alle Moglichkeiten
fir die Zukunft offen.
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Material: Plastik oder Edelstahl?

Leider gibt es nur wenige Gerite auf dem
Markt, die komplett ohne Plastik bzw.
Kunststoff auskommen und nur aus Edel-
stahl gebaut sind. Mehrere Studien legen
nahe, dass wir iiber Essen und Trinken,
das in Kunststoffbehédltern gelagert wird,
Kunststoffmolekiile zu uns nehmen. Gerade
wenn Kunststoff erhitzt wird, konnen sich
Inhaltsstoffe aus dem Plastik 16sen.

Immer mehr Menschen wollen Plastik mei-
den und so bekomme auch ich haufig die
Frage, wie bedenklich oder unbedenklich
Dorrgerdte sind, in denen Plastik verbaut
ist. Diese Frage kann ich nicht abschlieend
beantworten. Die Hersteller von Geréten,
deren Einschiibe aus Plastik sind, meinen,
dass der Temperaturbereich bei 42°C zu
niedrig ist, dass sich beispielsweise das ge-
fahrliche BPA losen konnte. Ich personlich
dorre lieber auf Einschiiben aus Edelstahl,
vor allem weil ich immer mal wieder bei
hoheren Temperaturen dorre, z.B. um
bei bestimmten Lebensmitteln Faulnis zu
vermeiden.

| Reinigung des Ddrrofens
| » Aus meiner Sicht ist die Reinigung eines Dorr- |
| ofen recht unkompliziert. Das Gehduse wird bei
| Bedarf mit einem feuchten Tuch ausgewischt. Die
| Dorrgitter kdnnen bei starker Verschmutzung, |
wenn beispielsweise getrocknete Reste am Gitter :
| festkleben, in der Spiile eingeweicht werden und |
| anschliefend mit einer Spiilbiirste freigebiirstet |
werden. Meistens jedoch werden die Gitter nicht
| sehr schmutzig, da bei feuchtem Dé&rrgut Folien
| verwendet werden, die man erst entnimmt, wenn
das Produkt trocken genug ist. Genaue Hinweise |
stehen auch in den entsprechenden Gebrauchs- :
anweisungen.

Welche Grofde passt zu mir?

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass viele
Menschen zu Beginn dazu neigen, sich ein
kleineres Dorrgerdt anzuschaffen. Oft ist
es in Familien nur eine Person, die sich fiir
Rohkost begeistert und deshalb keine gro-
Ren Mengen hergestellt werden miissen.

Meine Erfahrung zeigt aber auch, dass
man sich leicht tduschen kann. Denn ist ein
Dorrofen zu klein, konnen oft gar keine aus-
reichenden Mengen an Dorrgut hergestellt
werden. So benotigen allein Apfelringe viel
Platz und die Dorrgitter sind schnell belegt.
Aus 1 Kilo Apfeln ergeben sich 100 Gramm
Apfelringe und saisonal wird das Dorrgerat
zu Hochtouren auflaufen.

Viele Dorrzubereitungen sind lange halt-
bar. Besitzt man einen grofen Dérrofen,
macht man diesen lieber einmal ganz voll,
anstatt ofter kleinere Mengen zu trocknen.
Wichtig zu wissen, dass eine Dorrflédche von
rund einem Quadratmeter gar nicht so grof3
ist wie es sich anhért. Ubrigens, wenn das
Volumen groRer ist, ist der Dorrofen hin-
sichtlich des Energieverbrauchs effizienter,
allerdings sollte der Dorrofen dafiir gut
befiillt sein.

Lautstdrke

Die Lautstidrke des Dorrgeréts ist flir man-
che ein wichtiger Aspekt. Wenn das Dorr-
gerét in einer kleinen Wohnung in der Néahe
des Schlafzimmers steht oder in dem Raum,
in dem gemeinsam gegessen wird, kann es
tatsdchlich storen. Wenn der Dorrofen sepa-
rat steht, beispielsweise in der Waschkiiche,
so ist die Lautstarke wenig relevant. Einige
Modelle verfiigen {iber einen Nachtmodus,
in dem das Dorrgerat leiser lauft.



Natiirlich braucht ein Dérrofen Platz und
man sollte vor dem Kauf genau iiberlegen,
wo er stehen kann. Mir personlich ist es
wichtig, dass ein Dorrofen nicht dort lduft,
wo das Familienleben stattfindet und auch
nicht gerade im Arbeitszimmer. Ideal ist,
wenn man eine gréllere Vorratskammer
oder eine Waschkiiche hat. Alternativ ist
natiirlich auch die Kiiche eine gute Wahl.
Nimmt man in der Kiiche auch die Mahl-
zeiten ein, so stellt man ihn in dieser Zeit
ab oder lasst das Dorrgerit so wie ich vor
allem nachts laufen.

Stromverbrauch

Der Stromverbrauch ist ein groes Thema
und oft eines der grofiten Kaufhindernisse.
Zu grofd sind die Bedenken, sich einen
wahren Stromfresser ins Haus zu holen.
Tatsachlich ist der Energieverbrauch aber
iiberschaubar. Erst recht dann, wenn die-
ser in einer reinen Rohkost-Erndhrung den
Backofen ersetzt. Zugebenermafen ist das
zwar seltener der Fall, dennoch sind die
Bedenken nicht gerechtfertigt, wenn man
ein paar Aspekte bedenkt.

Zum einen sind gute Dorrofen in ihrer Bau-
weise so konzipiert, dass der Raum ideal
ausgenutzt wird. Die Gittereinsédtze machen
aullerdem eine gute Luftzirkulation mog-
lich. Wissen solltest du in jedem Fall, dass
der Stromverbrauch relativ gesehen wer-
den muss. Wie viel Strom verbraucht wird
und wie effizient der Dorrofen lauft, héngt
namlich von mehreren Faktoren ab. Ganz
einfach spielt die Beschaffenheit des ver-
wendeten Dorrgutes eine Rolle.

* Wie hoch ist der Wassergehalt?

» Wie dick sind die Scheiben oder Stiicke,

die gedorrt werden?

S
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* Sind alle Etagen belegt oder vielleicht nur
eine einzige?

* Auch spielt eine Rolle, welcher Trock-
nungsgrad erreicht werden soll, wie hoch
die AuBentemperatur ist und vor allem,
wie hoch die Luftfeuchtigkeit der Umge-
bung ist.

Fiir die Berechnung von Stromkosten eines
beliebigen elektrischen Gerdtes kann man
eine einfache Formel anwenden.

Pro Stunde: Kilowatt x 1 x KWh-Preis

Pro Tag: Kilowatt x 24 x KWh-Preis

Pro Jahr: Kilowatt x Betriebsstunden
pro Tag x 365 x KWh-Preis

Mein Lieblings-Dorrofen, der Excalibur mit
9 Einschiiben, hat 600 Watt, was umgerech-
net 0,6 Kilowatt sind. 2017 lag der durch-
schnittliche Strompreis pro Kilowattstunde
bei 29,16 Cent.

Wenn wir von einem aufgerundeten Wert
von 30 Cent pro Kilowattstunde ausge-
hen, ergeben sich folgende Ergebnisse: Pro
Stunde kostet das Dorren 28 Cent und pro
Tag (24 Stunden) 4,32 Euro. Sollte man das
Gerét einmal in der Woche nutzen und dann
jeweils 14 Stunden dorren, was aus meiner
Erfahrung realistisch ist, liegen wir bei einem
Preis von ca. 130 Euro pro Jahr.

Ein gefiillter Dorrofen
» Wer um die vollstdndige Fillung seines Dorr-
ofens bemiht ist, der sollte wissen, dass auch
sifRe und pikante Speisen zusammen in einer
Charge gedorrt werden konnen, da sich die Aro-
men nicht tGbertragen.



