Die ,,Hildegardis-Kuche*

Hildegard von Bingen hat keiner-
lei Rezepte hinterlassen, die auf
die Nahrung in einem mittelat-
lerlichen Kloster hinweisen wir-
den. Vielmehr ging es ihr darum,
+ ihr Wissen uber gesunde Ernah-
rung aufzuschreiben und weiter
zu geben.

Will man Speisen nach ihren
Ratschlagen zubereiten, ist man
darauf angewiesen, gesunde Zu-
taten sinnvoll zu kombinieren.
Eine besondere Bedeutung kommt dabei dem Dinkel zu, der
fur viele Speisen die Grundlage bildet. ,,Der Dinkel ist das
beste Getreide, und er ist warm und fett und kraftig (...), er
macht frohen Sinn und Freude im Gemut des Menschen...*
(PHYSICA CAP. 1-5). Ahnliches gilt fur Kichererbsen, Boh-
nen, Fenchel und Sellerie, die allesamt als ,,warm* bezeich-
net werden und demnach der Gesundheit forderlich sind.
Kalt hingegen sind Hirse, Erbsen oder Linsen und sollten da-
her nur in geringem MaRe verzehrt werden.

Der Wein ,,...heilt und erfreut den Menschen mit seiner ge-
sunden Warme und seiner grofRen Kraft“. Das Bier ,,...gibt
dem Antlitz eine schone Farbe durch die Kraft und den guten
Saft des Getreides*.

Fleisch spielt bei Hildegard eine untergeordnete Rolle, es
wird aber nicht ganzlich darauf verzichtet.

Bevorzugt werden sollte Wild, da es ,,... eine reine Natur ...“

hat und ,,... reines Futter ...* frisst. Ahnliches gilt fur Hasen
und Schafe. Von Rind sei bedingt und von Schwein sei ganz-
lich abzuraten, da es ,,... immer fressgierig ... schleimig ...

und ... eitrig ...“ sei (PHYSICA CAP. 7).

Bei Fisch unterscheidet sie ebenso vor allem nach der Nah-
rungsaufnahme der Tiere. Demnach scheinen Raubfische,
da sie in reinen flieRenden Gewassern leben, am besten fur
den menschlichen Verzehr geeignet.
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i Hildegards Erkenntnisse Uber gesunde Ernah-
rung und die Wechselwirkungen der Inhalststof-
fe von Pflanzen und Kréutern auf den mensch-
lichen Organismus waren wohl nur fir einen
kleinen elitdren Personenkreis, vor allem in den
Klostern, von Interesse. Das einfache Volk lebte
in Armut und die Erndhrungslage war schlecht.
Die Hauptnahrung bestand aus Getreidebrei und Dunnbier,
Mangelerscheinungen durch einseitige und karge Ernéhrung
waren an der Tagesordnung. Die Lebenserwartung, vor al-
lem der Frauen war gering, da sie meist neben der harten
Arbeit bereits in jungen Jahren viele Kinder zu versorgen
hatten. Fleisch und Fleischprodukte durften fast ausschliel3-
lich den hoheren Standen vorbehalten gewesen sein.

Ein kurzer Lebenslauf der Hildegard von Bingen:

y @ 1098 geboren als zehntes Kind der
Edelfreien Hildebert und Mechtild in
Bermersheim bei Alzey.
1112 wird das Madchen zusam-
men mit Jutta von Sponheim in eine
Klause auf dem Kloster Disiboden-
berg gegeben.
Nach deren Tod wird Hildegard 1136
zur Oberin der inzwischen zum Klos-

2 ter gewachsenen Klause gewahlt.

1141 bis 1151 schreibt sie an ihrem Hauptwerk ,Liber Scivias
Domini“ (Wisse die Wege).
1147 bekommt sie auf der Synode in Trier von Papst Eugen Il1.
die Genehmigung, ihre Visionen zu verdffentlichen.
zwischen 1147 und 1151 griundet sie mit ca. 20 Nonnen ein
eigenes Kloster auf dem Rupertsberg bei Bingen.
Dort enstehen bis ca. 1158 die Werke ,,Physica“, ,,Causae et
curae“ sowie etwa 70 geistliche Lieder zum Gebrauch im Kloster.
1158 bis 1163 entsteht das zweite Hauptwerk ,Liber vitae me-
ritorum* (Buch der Lebensverdienste).
Gleichzeitig arbeitet sie an natur- und heilkundlichen Schriften.
1163 bis 1173 entsteht das dritte groBe Werk ,Liber divinorum
operum* (Welt und Mensch).
1179 stirbt Hildegard von Bingen in ihrem Kloster Rupertsberg
im stolzen Alter von 81 Jahren.
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,»lingua ignota“ (die unbekannte Sprache)
,Llitterae ignotae“ (die unbekannte Schrift)

Nach der Uberlieferung versuchte sich Hildegard von Bingen an
einem Worterbuch einer neuen ,,unbekannten Sprache“, die sie
lingua ignota nannte. Dieses Worterbuch beinhaltet ungeféhr
1000 Hauptworte, die teilweise in das Lateinische oder Deut-
sche Ubersetzt sind.

Desweiteren versuchte sie sich an einer neuen ,unbekannten
Schrift®, der litterae ignotae, die sie allerdings nur in drei Wor-
ten in der Adresse eines Briefes angewendet hat. Sie besteht
aus einem Alphabet mit 23 Schriftzeichen.

(nach Hildegard Strickerschmidt, Ehrenpréasidentin der Inter-
nationalen Gesellschaft Hildegard von Bingen)
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Das Alphabet der ,litterae ignotae“
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die Lehren der
Hildegard von Bingen

Fromde Broddades gu U flany:
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,»Gesundheitslehre® im
angehenden Hochmittelalter

Die Magistra Hildegard von Bingen hat sich bereits im 12.
Jahrhundert ausfuhrlich damit beschaftigt, welche Ernéh-
rung dem menschlichen Organismus zutraglich ist, bzw.
was der Mensch besser meiden sollte.

Dabei fand sie schon damals heraus, dass eine uUberwie-
gend aus Getreide und Gemiuse bestehende Mischkost
sehr gesund ist.

Besondere Bedeutung kommt hierbei dem Dinkel, dem
Fenchel und der Kichererbse zu. Diese Zutaten bilden
haufig, gewlrzt mit Galgant, Ysop und Bertram, die
Grundlage fur Gerichte der ,Hildegardis-Kuche*“. Grund-
séatzlich unterscheidet sie zwischen ,warmen®, also fir
den menschlichen Organismus guten, und , kalten“ Eigen-
schaften der Zutaten. Im GroRRen und Ganzen ist Hilde-
gards Ernahrungslehre vorwiegend pflanzlich orientiert.
Sowohl bei den pflanzlichen wie auch bei den tierischen
Produkten wird zwischen guten und schlechten Eigen-
schaften unterschieden. Vor allem in ihrem Werk ,Phy-
sica“ stellt sie den Zusammenhang zwischen Ernahrung
und Krankheiten in einer ganzheitlichen Betrachtungs-
weise dar.
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Mittelalter-Wissen und
moderne Erkenntnisse

Manche Ruckschlusse der Hildegard von Bingen erscheinen
aus heutiger Sicht nicht mehr zeitgemal? und sind nach
modernen Erkenntnissen falsch.

So bemerkt sie beispielsweise Uber das Olivendl, das zu
der Zeit wohl ausschlielllich kalt gepresst wurde und in
dieser Form heutzutage als besonders wertvoll eingestuft
wird: ,,Das Ol aus der Frucht des Olbaums taugt nicht viel
zum Essen, weil es Ubelkeit hervorruft und andere Speisen
schlecht genief3bar macht* (PHYSICA CAP. 3-16)

Uber Linsen, die ja gerade in der vegetarischen und vega-
nen Kuche besonders hoch im Kurs stehen, schreibt sie:
,Die Linse ist kalt und vermehrt gegessen weder das Mark
des Menschen noch das Blut, noch sein Fleisch, sie verleiht
ihm auch keine Krafte, sie sattigt nur den Bauch und fullt
ihn mit Wertlosem.“ (PHYSICA CAP. 1-8)

Bier ist fur sie ein universales Lebens- und Genussmittel,
ein Entschlackungsmittel bei Rheuma und Gicht, was der
modernen Erndhrungslehre vollkommen widerspricht, gilt
doch gerade Bier als Harnsaure fordernd und somit als
Ausldser fur Gicht.

Von derartigen Irrungen einmal abgesehen, kann man
aber trotzdem annehmen, dass eine Ernahrung nach den
Lehren der Hildegard von Bingen insgesamt sehr gesund
ist. Viel Obst und Gemtuse, wenig Fleisch und Fett und vor
allem mafBvolle Erndhrung gelten auch nach heutigen Kri-
terien als besonders gesundheitserhaltend. In Kombination
mit der erwiesenen Heilkraft diverser Krauter und Gewirze
lasst sich auch gezielt mancher Krankheit vorbeugen.

Das Kloster Rupertsberg
bei Bingen

nach Hildegard von Bingen

Dinkelschrotsuppe mit Kichererbsen,
verschiedenen Gemiusen und Rind-
fleisch

Rezept fur 4 Personen:
80g Dinkelschrot, 100g gerodstete Kichererbsen,
3 Mohren, 1 Sellerie, 1 Zwiebel,
1 kl. Fenchelknolle, 500g Geschnetzeltes,
1 1/2 Liter Gemusebriihe, 30g Butter,
Salz, Bertram, Ysop, Galgant

Kichererbsen tber Nacht einweichen, abschépfen und im
Backofen bei 200° C ca. 20 min. rosten.

Butter erhitzen, die fein gewurfelte Zwiebel, das Fleisch
und das klein geschnittene Gemise darin anrdsten,
Dinkelschrot dazugeben und zu einer goldgelben Mehl-
schwitze verarbeiten. Nach und nach Gemusebruhe zu-
geben. Mit Salz und den Gewiirz abschmecken. Die klein
gehackten Kichererbsen erst kurz vor dem Servieren
zugeben.

Wer mag, kann mit Sauerrahm, Liebstockl und Pfeffer
verfeinern.
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Einige Zutaten sind in der heutigen Zeit ein wenig in Ver-
gessenheit geraten. So sind Gewirze wie Bertram, Ysop
oder Galgantpulver leider kaum im Gewdurzregal eines
Supermarktes zu finden. Mit etwas Gluck wird man im
Reformhaus fundig oder man zieht das Internet zu Rate.
Frische Galgantwurzel findet man haufig in Geschaften
mit asiatischen Zutaten.

Dinkelschrot oder Kichererbsen stellen dagegen heutzu-
tage kein Problem mehr dar, sind diese Zutaten doch bei
Vegetariern und Veganern sehr beliebt. Im Handel findet
man auch bereits gerdstete Kichererbsen, was den Auf-
wand erheblich reduziert.

Wir wiinschen guten Appetit:
M. Malmen, U. Minch, J. Warda,
W. Gaitzsch, W. Warda, J. Wendt, P. Wendt

ABR Auf3enstelle
Titz 2015
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«Tu kund die Wunder, die du erfahrst.

Schreibe sie auf und sprich!>

»Im Jahre 1141 der Menschwerdung des Soh-
nes Gottes, Jesu Christi, als ich zweiundvier-
zig Jahre und sieben Monate alt war, kam ein
feuriges Licht mit Blitzesleuchten vom offe-
nen Himmel hernieder. Es durchstromte mein
Gehirn und durchglihte mir Herz und Brust
gleich einer Flamme, die jedoch nicht brannte
sondern warmte, wie die Sonne den Gegen-
stand erwarmt, auf den sie ihre Strahlen legt.
Nun erschlof3 sich mir pldtzlich der Sinn der Schriften, des
Psalters, des Evangeliums und der tbrigen katholischen Bu-
cher des Alten und Neuen Testamentes. Doch den Wortsinn
ihrer Texte, die Regeln der Silbenteilung und der [grammati-
schen] Falle und Zeiten erlernte ich dadurch nicht ...

Die Gesichte, die ich schaue, empfange ich nicht in traum-
haften Zustédnden, nicht im Schlafe oder in Geistesgestort-
heit, nicht mit den Augen des Korpers oder den Ohren des
auleren Menschen und nicht an abgelegenen Orten, sondern
wachend, besonnen und mit klarem Geiste, mit den Augen
und Ohren des inneren Menschen, an allgemein zuganglichen
Orten, so wie Gott es will. Wie das geschieht, ist fir den mit
Fleisch umkleideten Menschen schwer zu verstehen ...*

(aus SCIVIAS - Wisse die Wege)

Grundlagen der ,,Hildegard-Kiche*
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