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Eine kleine Prise
mit groﬁer Wirkung _
ein Pladoyer

sie schickten Priester auf die Reise in die Geister-

welt, und in vergangenen Jahrhunderten wurden
Kriege ihretwegen gefiihrt. Und obwohl es sie in un-
serer Wohlstandsgesellschaft zwar tiberall zu kaufen
gibt, fithren sie in den Kiichenregalen mitunter ein
vernachlissigtes Dasein — unsere Gewtirze. Es wird
daher Zeit, dass wir uns mit diesen Aromaspendern
auseinandersetzen. Die nahezu unendlich erschei-
nende Gewiirzvielfalt aus Krautern, Samen, Wurzeln
und Rinden sind von unschitzbarem Wert fiir die Ge-
sundheit und bieten zahlreiche Mdéglichkeiten, in der
Kiiche kreativ zu werden. Doch wie soll diese tippige
Auswahl sinnvoll in der Kiiche eingesetzt werden?
Moglicherweise denken Sie nun an aufwendige Re-
zepte, doch es ist ganz einfach, die Kraft der Gewiirze
zu nutzen. Eine Prise ist alles, was man dazu braucht.

Versuchen Sie doch einmal etwas Kardamom im
Frithstiickskaffee oder eine Prise Ingwer im Tee. Wiir-
zen Sie Joghurt oder frische Apfelspalten mit Zimt.
Verfeinern Sie Reis mit Kurkuma oder geben Sie
Threm Salat mit etwas Oregano den letzten Schliff.

In jedem Fall haben Gewiirze einen fixen Platz in
unseren Kiichen verdient. Fiir viele Beduirfnisse des
heutigen Alltags hat die Gewtirzkiiche einfache Lésun-
gen parat. Die Zeit, grofl aufzukochen, ist oft nicht da.
Bleiben auch kreative Kochideen aus, kann man mit
dem bewussten Handgriff ins Gewtirzregal auf einfa-
che Weise Abwechslung in den Speiseplan bringen.

Sie wurden in steinzeitliche Kochtépfe geworfen,

GUTER GESCHMACK TUT
LEIB UND SEELE GUT

Eine harmonisch gewtiirzte Leckerei erfreut den Gau-
men und nihrt die GeniefRerseele. Viele von uns haben
jedoch verlernt, richtig »hinzuschmecken«. Das Ver-
langen nach Siiflem, Salzigem oder Fettigem ist keine
Seltenheit. Wir sind an die intensiven Geschmicker
der industriell hergestellten Nahrung gewchnt, und
unser Korper scheint regelmiflig Heifhunger danach
zu haben. Der Weg zu einem nachhaltig gesunden Ess-
verhalten kann aber ganz einfach sein. Indem man
wieder zu naturbelassenen Lebensmitteln greift und
das bewusste Schmecken und Genieflen lernt, schult
man seine Sinne — und die hohle Lust auf Fast Food,
Salziges und Siifles wird von Neugier, Experimentier-
freude und Zufriedenheit abgel6st.

Auch der Griff ins Bio-Regal oder der Besuch beim
Bauern haben ihren Sinn. Bei den Grundnahrungs-
mitteln wie Getreide, Kartoffeln, Gemiise oder Fleisch
ist der Unterschied zwischen den Produktionsweisen
oft deutlich im Geschmack erkennbar. Essen macht
noch mehr Freude, wenn man weiff, wo das, was
am Teller liegt, gewachsen ist, wie und von wem es
geerntet wurde.

Sich bewusst Zeit zum Kochen und Essen zu neh-
men entspannt und bringt auflerdem neue Lebens-
qualitit: Spiiren Sie die Textur der Lebensmittel beim
Waschen, Schneiden oder Umriihren, nehmen Sie die
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sich langsam in der Kiiche ausbreitenden Diifte wahr.
Und erfreuen Sie Thr Auge mit einem bunten Farben-
spiel aus Lebensmitteln und Gewlirzen. So entsteht
ein kleines Kunstwerk, das mit vollem Genuss ge-
gessen wird.

GESUNDE LEBENSGEISTER NAHREN

Das Bediirfnis nach gutem Essen und mehr Wohl-
befinden ist heute aktueller denn je. Auf dem Weg
dorthin kreuzt man so manche wildromantische Diit
oder sehr einschrinkende Erndhrungsempfehlungen,
wo der Genuss auf der Strecke bleibt und die Uner-
reichbarkeit des Ziels schon absehbar ist.

Mit Gewiirzen kénnen Sie ganz einfach Gutes tun,
egal ob tiglich oder zweimal wochentlich gekocht
wird. Das galt vor langer Zeit genauso wie heute.
Seit langem sind Gewiirze ein unverzichtbares, kraft-
volles Mittel fiir gesundheitliches Wohlbefinden. Die-
ses Wissen und der entsprechende Einsatz sind aber
immer mehr in Vergessenheit geraten, denn unsere
Nahrung kann mit den richtigen Gewiirzen besser
verdaut werden. Der besondere Reiz liegt hier in der
Fiille wertvoller Pflanzenstoffe, die neben der kulina-
rischen Wertsteigerung fiir die positive Wirkung auf
das Allgemeinbefinden sorgen.

»Gute Medizin schmeckt bitter am Gaumeng,
besagt ein altes Sprichwort. Bitterstoffe sorgen fiir

herben Geschmack in den Gewiirzen. Vielfach wird
diese Geschmacksrichtung aus der modernen Er-
nihrung verbannt, doch ihre Wirkung gegen hiufige
aktuelle Beschwerden ist sehr grof. Bitterstoffe halten
die Verdauung gesund, lindern allerlei Beschwerden
wie Blihungen, ja sogar Nahrungsmittelunvertrig-
lichkeiten. Die Leber und der gesamte Stoffwechsel
werden aktiviert. So bleibt der Korper frei von Stoff-
wechselnebenprodukten, die durch schlecht verdaute
Nahrung entstehen und der Grund fiir gesundheit-
liche Probleme sein kénnen. Denn Inhaltsstoffe der
Gewiirze wie Flavonoide, Saponine und 4therische Ole
greifen mit ihrer antioxidativen und antibiotischen
Wirkung dem Immunsystem unter die Arme und
geben vielen weiteren Korperfunktionen kriftigen
Schwung. Kommt mehr natiirliche Aromenvielfalt in
der Kiiche zum Einsatz, ergibt es sich fast automa-
tisch, dass auf den Salzstreuer vergessen wird oder
man viel weniger salzt als gewohnt.

Mit diesem Buch mochten wir Thnen die Wirksam-
keit der Gewiirze nahebringen. Erfahren Sie, welche
verborgenen Krifte in den Gewiirzen schlummern,
lernen Sie die Geschmacksvielfalt und Vorschlage fiir
harmonische Kombinationen kennen und entdecken
Sie den guten Geschmack mit unseren Tipps aus der
Wiirzpraxis. Freuen Sie sich auf die Zubereitung nach
unseren Rezepten, die Thr Leben bereichern werden.
Guten Appetit!

P.S.: Aus Griinden der einfacheren Lesbarkeit haben wir
grofSteils darauf verzichtet, geschlechtsspezifische Formulie-
rungen zu verwenden. Soweit personenbezogene Bezeichnun-
gen nur in mdnnlicher Form angefiihrt sind, beziehen sie sich
auf Minner und Frauen in gleicher Weise.

\ BERUHIGEND:

DER LAVENDEL



Nicht nur fiur den

guten Geschmack:
Gewurze machen

gesund

ewlrze stecken voller Inhaltsstoffe, die
G unserem Korper helfen, gesund zu bleiben.

Hervorzuheben sind die sogenannten sekun-
diren Pflanzenstoffe (Flavonoide, Phenole etc.),
deren gesundheitliche Wirkungen vermehrt durch
wissenschaftliche Auswertungen nachgewiesen sind.
Gewlirze enthalten auch viele Antioxidanzien, die
aggressive Zellteilchen (sogenannte freie Radikale)
neutralisieren kénnen und vor Gewebsschiden und
Entziindungen schiitzen.

AUS DEM BAUCH HERAUS ZUFRIEDEN

Eine geregelte Verdauung ist die Basis fiir unser Wohl-
befinden. Essen und verdauen — die natiirlichsten
Dinge der Welt — sind lingst nicht mehr so selbstver-
standlich, wie sie sein sollten. Solange die Verdauung
gut funktioniert, spricht keiner dariiber. Wenn sie
nicht funktioniert, spricht erst recht keiner dartiber.
Schitzungen zufolge hat jede(r) Vierte Probleme
auf dem Ortchen, und die Menge an verkauften Ab-
fuhrmitteln und Sdureblockern ist enorm. Allergien,
Unvertriglichkeiten und Reizdarm belasten immer
mehr Menschen und schrinken die Lebensqualitit
ein. Grund genug, das Thema Verdauung genauer
zu betrachten. Ein gesunder Darm ist die Vorausset-
zung fiir eine gut funktionierende Verdauung und fiir
unser Wohlbefinden.
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Unsere Verdauung leistet Unglaubliches: Wir
nehmen im Lauf des Lebens ca. 60 Tonnen Lebens-
mittel und 50.000 Liter Fliissigkeit zu uns — all das
muss auch verdaut werden. Kein Wunder, dass mit
steigender Zahl an Lebensjahren die Wahrscheinlich-
keit zunimmt, dass nicht mehr alles so reibungslos
lduft wie in der Jugend. Leider leben wir in einer sehr
schnelllebigen Zeit, und das Essen wird immer hiufi-
ger als Zeitverschwendung angesehen. Es heif3t: »Wer
schnell isst, der arbeitet auch schnell.« Wir wollen als
leistungsfihig gelten, daher schlingen wir zu oft un-
sere Mahlzeiten einfach hinunter. Dabei wire es so
wichtig, durch achtsames Kauen und bewusstes Essen
die Verdauungsorgane zu unterstiitzen und buchstib-
lich mehr Genuss ins Leben zu bringen. Denn beim
langsamen und vor allem ausreichenden Kauen wird
die Nahrung gut eingespeichelt, wodurch die Verdau-
ung erleichtert, das unangenehme Véllegefiihl und
der Leistungseinbruch nach dem Mittagessen ver-
mieden wird. Langsam und achtsam essen bedeutet
aber, ein Gegengewicht zur aktuellen Snacking-Kultur
zu setzen. Geregelte Essenszeiten statt stindigem
Zwischendurch-Naschen, frisch gekochtes Essen aus
natiirlichen Lebensmitteln statt Snacks, Fertiggerich-
ten oder kalten Mahlzeiten — hier ist freilich Disziplin
gefragt, aber mit ein bis zwei gekochten Mahlzeiten
pro Tag nimmt man auch automatisch wieder mehr
gewlirzte Speisen zu sich, was positive Effekte auf die
Verdauung und das Wohlbefinden hat.



KOCHEN HILFT DER VERDAUUNG

Bei vielen Menschen fiihrt ein Zuviel an roher Nah-
rung zu Verdauungsstérungen — Blihungen, Volle-
gefithl und Mudigkeit sind die Folge. Eine vermehrte
Zufuhr gekochter Nahrung kann hier Abhilfe
schaffen. Kochen nimmt dem Verdauungsapparat
viel Arbeit ab. Erhitzte bzw. gekochte Speisen sind
in der Regel auch gewiirzt und werden insgesamt
besser vertragen: So steigt das Wohlbefinden. Unsere
Mabhlzeiten sollten zumindest warm beginnen oder
enden z.B. mit einer Suppe. Ein gekochtes und war-
mes Frithstiick wie Haferporridge gibt uns bereits am
Morgen den Kick fiir den restlichen Tag.

GUT GEWURZT BRINGT
DIE VERDAUUNG IN SCHWUNG

Eine der wichtigsten physiologischen Funktionen
von Gewlirzen ist die Steigerung der Speichel- und
Magensaftausschiittung. Dafiir sind vor allem Ing-
wer, Curry, Paprika, Pfeffer und Senf bekannt. Der
gesteigerte Speichelfluss beugt Zahnkaries vor, und
eine erhohte Magensaftausschiittung fiihrt zu einer
vermehrten Aktivierung von Verdauungsenzymen —
die Bekommlichkeit einer Mahlzeit verbessert sich.
Dazu ein Beispiel: Bei Appetitlosigkeit, Verstopfung
und Blihungen hat sich Ingwer besonders bewihrt.
Hiufig hilft schon ein kandiertes Stiick Ingwer oder
eine Tasse Ingwertee. Noch besser ist es, die Speisen
mit frischem Ingwer oder Ingwerpulver zu wiirzen.
Auch Curry unterstiitzt die Verdauungsorgane her-
vorragend. Curry ist eine Gewiirzmischung, bei der
die Inhaltsstoffe der einzelnen Zutaten — Kurkuma,
Koriander, Kardamom, Ingwer, Kimmel, Muskat,
Nelken, Zimt, Pfeffer, Piment, Chili, Paprika, Senf-
koérner — zur verdauungsférdernden, appetitanregen-
den und keimabtétenden Wirkung beitragen. Alles,
was fett, schwerverdaulich und blihend ist, kann
durch Curry bekémmlicher werden.

Verdauungsbeschwerden, Magendruck, Vollegefiihl
und Sodbrennen sind heutzutage hiufige Probleme,
die uns das Leben schwermachen. Tabletten oder
Abfithrmittel aus der Apotheke sind keine Lésung.
Die Natur hat eine Vielzahl an verdauungsfordernden
Gewtirzen fuir uns. Nutzen Sie die Apotheke im

Gut gekaut ist halb verdaut

Wie oft kauen Sie eigentlich einen Bissen?

Den meisten Menschen ist gar nicht bewusst,
ob und wie oft sie kauen. Alles muss immer
ganz schnell gehen — schnell arbeiten, schnell
kochen, schnell essen. Und dann wundern sie
sich, dass es mit der Verdauung nicht so recht
klappen will. Experten empfehlen, einen Bissen
32-mal zu kauen. Probieren Sie es aus! Das ist
gar nicht so einfach. Nach vier bis fiinf bewuss-
ten Kauvorgangen verlieren wir meist schon
die Geduld. Bewusstes und langsames Kauen
férdert bereits im Mund die Vorverdauung
durch die im Speichel vorhandenen Enzyme.
Die Nihrstoffe werden besser aufgeschlossen,
der Magen-Darm-Trakt wird entlastet. Kriftiges
Kauen hat einen weiteren positiven Effekt: Es
starkt die Kaumuskulatur und regt die Durch-
blutung des Zahnfleischs an. »Kau-Jogging«
trainiert so ganz nebenbei unsere 26 Gesichts-
muskeln — ein toller Anti-Aging-Effekt!
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Gewtirzregal fiir Thre Verdauung! Diese Auswahl
an Gewiirzen bringen Magen und Darm wieder in
Schwung und sorgen fiir ein gutes Bauchgefiihl:

» Anis erinnert mit seinem wiirzig-siiRen Ge-
schmack an Lakritze. In der indischen Kiiche
wird Anis den Currymischungen beigemengt,
hierzulande verfeinert er Kompotte, Brot und
Weihnachtsgebick. Als Tee nutzt man ebenfalls
gerne seine verdauungsfordernde Wirkung.

» Fenchel - ob als Tee oder Gewiirz: Fenchel ge-
hoért zu den aromatischsten Samen iiberhaupt.
Und nach einem iippigen Essen ist eine Tasse
Fencheltee der passende Digestif.

» Ingwer ist vor allem in der TCM ein Allheil-
mittel, stirkt die Mitte, also Magen und Milz,
wirkt wirmend, leicht scharf und zerstreuend.
Er ist appetitanregend und verdauungsférdernd,
weshalb er auch bei Reisetibelkeit und Schwan-
gerschaftserbrechen eingesetzt wird. Hildegard
von Bingen hat aus diesem Grund die Wurzel
bei Appetitlosigkeit und kérperlicher Schwiche
empfohlen. Wirksame Inhaltsstoffe sind dtheri-
sche Ole und Bitterstoffe.

» Kiimmel — der Klassiker unter den verdau-
ungsférdernden Gewlirzen fiir Omas Sonntags-
braten, fiir Brotteige, aber auch fiir Kohl- und
Krautgerichte.

» Kardamomsamen enthalten ein wiirzig rie-
chendes itherisches Ol. Thre appetitanregende,
verdauungsfordernde und krampflésende Wir-
kung hilft vor allem bei Verdauungsproblemen.

» Koriander ist sehr vielseitig, ob im Lebkuchen-
gewlirz, Thaicurry oder im Bauernbrot — als Ver-
dauungshelferlein leistet er groflartige Dienste.

» Kurkuma oder Gelbwurz unterstiitzt die
Leber bei der Reinigung und Ausscheidung,
senkt den Blutzuckerspiegel und kann somit
Diabetikern im Anfangsstadium helfen. Kurku-
ma senkt auflerdem erhohte Cholesterinwerte
und beeinflusst insgesamt den Fettstoffwechsel

positiv. Durch die blutdrucksenkende Wirkung
kann Kurkuma priventiv auch gegen frithzeitige
Arteriosklerose wirken. Des Weiteren senkt
Gelbwurz Histamin und lindert so Allergien.

» Liebstockel — der Klassiker aus Omas Suppe
ist in Geschmack und Wirkung intensiv. Er
unterstiitzt die Funktion von Leber und Gallen-
blase und erhoht die Bekommlichkeit.

) Wacholderbeeren sind ideal fiir Fleisch- und
Wildgerichte, Rotkraut oder Sauerkraut. Und
dem Bauchgefiihl tut er wirklich gut: Er hilt in
Bewegung, was in Bewegung bleiben muss.

TEEMISCHUNGEN BEI
VERDAUUNGSBESCHWERDEN

) Fenchel-Anis-Kiimmel-Tee — zu gleichen
Teilen vermischt, kurz gemérsert oder mit dem
Messerriicken etwas angedriickt kommen die
4therischen Ole gut in den Teesud und unter-
stiitzen die Verdauungstitigkeit.

) Pfefferminztee — das darin enthaltene
Menthol wirkt krampflosend und kurbelt die
Verdauung an.

» Ingwertee — Ingwer ist eine kleine Wunder-
walffe fiir unsere Gesundheit. In Stiickchen
geschnitten und mit heiflem Wasser aufgebriiht
fordert er die Verdauung.

ECHTE VERFUHRER

Stark duftende Gewiirze galten seit jeher als Aphro-
disiakum und spielten in der Magie und bei rituellen
Briuchen eine grofse Rolle. In der griechischen und
romischen Antike wurden Zimt und Kassia bei festli-
chen und rituellen Anlissen verbrannt. »Per fumume«
— also mit wohlriechendem Rauch — sandten die
Menschen damals ihre Fiirbitten und Wiinsche an
die Gétter. Aus dem lateinischen Begriff entwickelte
sich tibrigens der heutige Begriff fiir Wohlgeruch: das
Parfum. Die alten Phonizier bereiteten zu Ehren ihrer
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Alles muss raus:
Entgiften,
reinigen und
entschlacken

ge bei bester Gesundheit zu leben. Wer sich

ausgewogen erndhrt und sich regelmifig kor-
perlich bewegt, hat gute Chancen auf ein gesundes,
langes Leben. Die Realitit sieht oft anders aus, denn
unser Korper muss tiglich mit einer Vielzahl an Be-
lastungen zurechtkommen. Damit sind nicht nur
Umweltgifte gemeint, meist sind wir selbst daran
beteiligt, wenn wir etwa auf der Couch liegen, statt
an die frische Luft zu gehen oder anstatt frisch zube-
reiteter Speisen ein Fertiggericht oder gar nur eine
Packung Chips zu uns nehmen. Viele Menschen
sind der Meinung, dass sich der Aufwand, selbst
zu kochen, nicht lohnt. Mit der Zeit merken wir die
Auswirkungen dieses Lebensstils: Wir fiihlen uns
unwohl, der Bauch ist aufgebliht, wir sind stindig
miide, das Immunsystem beginnt zu schwicheln.
Entschlacken, entgiften, fasten oder Detox sind Be-
griffe, die fiir ein inneres Grofreinemachen stehen.
Der Trend dazu ist ungebrochen. Eine Vielzahl von
Programmen und Kuren verspricht mehr Gesund-
heit, eine schlankere Figur, eine schénere Haut und
bessere Laune.

Dabei ist die innere Reinigung ein urmenschli-
cher Wunsch. Seit Jahrtausenden werden in allen
Weltanschauungen Fastenrituale praktiziert. Aber
worum geht es eigentlich? Medizinische Studien
haben gezeigt, dass mehr Fettgewebe durch Fas-
ten oder modifizierte Entgiftungskuren abgebaut

E s ist der Traum aller Menschen, méglichst lan-
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wird, wenn nicht ginzlich auf Nahrung verzichtet,
sondern durch bewusste Auswahl an Zutaten der
Stoffwechsel angekurbelt wird. Dabei werden im
Fettgewebe eingelagerte Umweltgifte oder Chemie
im Essen aus den Zellen gelost und tiber die Ent-
giftungsorgane ausgeschieden. Eine Kost mit viel
Gemiise und Obst, erginzt mit Kriutern und Ge-
wiirzen hilft, den Darm zu stirken und zu reinigen.
Dazu verbessert sich durch die Entwisserung des
Bindegewebes das Hautbild, und Cellulite gehort
der Vergangenheit an.

SAUREN UND BASEN IM GLEICHGEWICHT

Eines vorweg: Weder Siuren noch Basen sind ge-
sundheitsschiddlich. Unser Korper bendétigt beide,
wenn auch in unterschiedlichen Mengen. Die Siuren
und Basen im menschlichen Korper fallen durch die
Nahrungsaufnahme, aber vor allem durch die stindi-
gen Stoffwechselprozesse an. Ziel ist es, fiir den Kor-
per das ideale Verhiltnis aufrechtzuerhalten. Wenn
wir gesund sind, wird das Gleichgewicht unbemerkt
aufrechterhalten, denn tatsichlich werden tiberschiis-
sige Siuren laufend ausgeschieden. Doch durch die
industrielle Produktion wurden in der Ernihrung
vorwiegend pflanzliche Lebensmittel mit hohem Bal-
laststoffanteil durch Lebensmittel mit hoher Energie-,
aber niedriger Nihrstoffdichte ersetzt.



Der Einfluss der Ernihrung auf die Siure-
Basen-Balance wird seit Jahren zwar kontrovers
diskutiert, es gilt aber als gesichert, dass der Eiweif3-
und Puringehalt eines Lebensmittels ausschlag-
gebend fiir dessen Siurebildung ist. Lebensmittel mit
hohem Eiweif8- und Puringehalt sind in erster Linie
tierische Produkte wie Fleisch und Wurstwaren, In-
nereien und Kise. Aber auch so mancher Fisch wie
Lachs, Olsardine oder Thunfisch weist einen hohen
Puringehalt auf. Unter den pflanzlichen Nahrungs-
mitteln sind Hiilsenfriichte wie Erbsen, Bohnen,
Kichererbsen und Linsen Purinquellen. Bei ein-
seitigem Konsum dieser Lebensmittel kommt es im
Kérper zu einer gesteigerten Harnsdurebildung, was
den Siure-Basen-Haushalt aus dem Gleichgewicht
bringen kann. Ein hoher Zuckeranteil in der Ernih-
rung fiihrt ebenfalls zu vermehrter Siurebildung.

Eine tiberwiegend eiweifireiche Kost mit einem
Mangel an Obst und Gemiise verursacht also ein
ungiinstiges Siure-Basen-Verhiltnis ebenso wie
Alkohol, Stress, Nikotin und extreme Fasten- oder
Hungerkuren. So setzt das im Zigarettenrauch ent-
haltene Nikotin das Stresshormon Adrenalin frei,
das siurebildend wirkt. Bei einer lingeren Nahrungs-
karenz wiederum entstehen im Stoffwechsel saure
Zwischenprodukte, sogenannte Ketonkérper, die zu
einer Ketoazidose fiihren kénnen. Da aber im Zuge
des Stoffwechsels stindig Siuren produziert werden,
ist die Gefahr eines Siuremangels so gut wie un-
moglich. Ein Zuwenig an Basen hingegen kann den
Korper aus dem Lot bringen.

Basen werden vorrangig tiber Obst, Gemiise,
Gewiirze und Kriuter zugefithrt. Wenn sidure-
fordernde Verhaltensweisen iiber Jahre und wieder-
holt vorkommen, sind der Kérper und die natiirlich
vorgesehenen Puffersysteme permanent iiberfordert.
Eine beginnende Ubersiuerung zeigt sich in Verinde-
rungen des Zustands von Haut, Haaren und Nigeln.
Fahle, oft auch unreine Haut, schlaffes Bindegewebe,
vermehrter Haarausfall, briichige Nigel oder Rillen
in den Nigeln kénnen neben Miudigkeit, schlechter
Laune und Konzentrationsstérungen auf eine Uber-
sduerung hinweisen. Die gute Nachricht: Betroffene
kénnen mit einer entsprechenden Anderung der
Lebens- und Ernihrungsgewohnheiten ihre Gesund-
heit fordern und mit einer basenbetonten Ernihrung
Beschwerden langfristig verbessern.

BASENFASTEN MIT GE}"lUSE,
KRAUTERN UND GEWURZEN

Basenfasten ist eine besonders schonende Art des
Fastens, bei der tiber einen bestimmten Zeitraum
nur pflanzliche Nahrungsmittel gegessen werden.
Erlaubt sind mehrere kleine Mahlzeiten pro Tag, mit
dem Ziel, dem Korper Energie zuzufiihren, ohne ihn
mit Sduren zu belasten. Eine einwdchige Basenkur ist
ideal fiir alle, die ihren Stoffwechsel ankurbeln und
dabei nicht auf leckeres Essen verzichten wollen.

Verarbeiten Sie wihrend der Kur vor allem saiso-
nales Gemiise und Obst, denn das hat die meisten
Vitamine und Mineralstoffe. Wer einen empfind-
lichen Magen hat, sollte erst einmal vorsichtig mit
der Rohkost sein. Leichter bekémmlich werden die
Lebensmittel durch Diinsten oder Dampfen. Achten
Sie dabei darauf, dass das Gemdiise noch bissfest ist.
Ab 14 Uhr sollten Sie nur noch gegartes Gemiise zu
sich nehmen, da sich Rohkost am Abend schwerer
verdauen lisst. Beim Basenfasten geht es nicht dar-
um, moglichst wenig zu essen, es ist jedoch ratsam,
sich den Magen nicht zu voll zu schlagen und genau
darauf zu achten, wann das Vollegefiihl einsetzt.
Nehmen Sie sich vor allem Zeit zum Essen. Bei der
Zusammenstellung der Mahlzeiten kommt es in
erster Linie auf Alltagstauglichkeit an. Und immer
gilt: Mit viel frischen Kriutern und Gewdiirzen ab-
schmecken und griindlich kauen!

KARTOFFELN MIT

ROSMARIN UND
OLIVENOL ENHALT
ALLES, WAS DER
KORPER BRAUCHT

J
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» FRUHSTUCK

Gewurz-Chai-Latte

ZUTATEN ZUBEREITUNG
300 ml Wasser 1 Wasser mit Ingwer, Kardamom, Nelken, Muskatnuss und
5 Scheiben frischer Ingwer Zimtstange aufkochen und zugedeckt ca. 1o Minuten kécheln
grob zerstoRene Samen lassen.

aus 3 Kardamomkapseln
2 Gewiirznelken 2 Anschliefend Schwarztee und Zucker dazugeben und 5 Minu-
1 Prise frisch geriebene Muskatnuss ten ziehen lassen. Tee durch ein Sieb abgieflen und auf 2 Tassen
1 Zimtstange aufteilen.
2 TL Schwarztee
2 EL brauner Zucker 5 Pflanzendrink erhitzen, mit dem Tee vermischen und sofort
300 ml Pflanzendrink (S. 31) servieren.

»» Auch Pflanzendrink kann zu Milchschaum
aufgeschlagen werden.

Magenschmeichlertee

ZUTATEN ZUBEREITUNG

500 ml Wasser 1 Wasser mit Fenchelsamen, Korianderkérnern und Ingwer-
1 TL Fenchelsamen scheiben aufkochen und zugedeckt fiir 1o Minuten ziehen
1 TL Korianderkarner lassen. Anschlieflend abseihen und servieren.

4 Scheiben frischer Ingwer
1 Bei Bedarf mit etwas Honig stiffen. Intensiver schmeckt der Tee,
wenn die Samen und Kérner vorher kurz gemorsert werden.
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» VEGETARISCH

Paprika-Rahm-Kraut mit Tofu

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN ZUBEREITUNG

2 Zwiebeln 1
2 Knoblauchzehen

4 EL Olivensl

1 kleiner Krautkopf

1 rote Paprikaschote

125 ml Gemiisebriihe

1 EL edelsiifRes Paprikapulver 2
1/2TL scharfes Paprikapulver

1/2TL getrockneter Ysop

1/2TL Kimmel

1/2TL Salz

Pfeffer

200 g Sauerrahm 3
2 EL Dinkelmehl

200 g gerducherter Tofu

/2 Bund Petersilie

» MIT
SONNENTOR-
GEWURZMISCHUNG

LASZLOS
GULASCHGEWURZ
WURZEN.
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Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein schneiden. 2 EL Ol

in einem Topf erhitzen und Zwiebel darin anbraten. Weilkraut
vierteln, den Strunk entfernen und Kraut in Streifen schneiden.
Paprika waschen, halbieren, entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Kraut und Paprika zum Zwiebel geben und mitrésten.

Sobald das Kraut Farbe bekommen hat, mit Gemiisebrithe
aufgieflen, mit Paprikapulver, Ysop, Kiimmel, Salz und Pfeffer ab-
schmecken und 10 Minuten kdcheln lassen. Sauerrahm mit Mehl
und 2 EL Wasser glatt rithren und in das Kraut einriihren. Kraut
nochmals 5 Minuten leicht kécheln lassen.

Tofu in kleine Wiirfel schneiden. Petersilie waschen und fein
hacken. Eine beschichtete Pfanne mit den restlichen 2 EL Ol
erhitzen, Tofu knusprig anbraten, zum Kraut mischen und mit
frischer Petersilie bestreut servieren.






» SUSSES

Apfeltarte

mit Kardamomguss

ZUTATEN FUR 10-12 STUCK,
1 TARTEFORM

100 g Weizenmehl

100 g Dinkelmehl

1 TL Backpulver

1/2TL Kakao

3 Eier

100 g Butter

50 g Zucker

1 TL geriebener Ingwer

Salz

1 kg Apfel

Saft von 1 Zitrone

250 ml Milch (oder Soja-, Reis-
drink)

Mark von 1 Vanilleschote

1 EL Kardamomsamen

100 g Frischkise oder Sauerrahm

4 cl Wodka
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ZUBEREITUNG

1

Fir den Teig das Mehl auf einer Arbeitsplatte mit dem Backpulver
und Kakao vermischen. In der Mitte eine Mulde eindriicken und
ein Ei, in Wiirfel geschnittene Butter, Zucker, Ingwer und eine
Prise Salz zugeben. Mit den Hianden ziigig zu einem glatten Teig
formen. Dann die Teigkugel in ein Stiick Klarsichtfolie wickeln
und 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Die Apfel waschen, entkernen und in diinne Spalten schneiden.
Mit Zitronensaft betrdufeln und beiseite stellen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Teig ausrollen und den Boden einer Tarteform (Durchmesser
ca. 30 cm) damit auslegen, den Rand leicht andriicken. Die Apfel-
stiicke gleichmifig auf dem Teig verteilen.

Die Milch mit den restlichen 2 Eiern und dem Vanillemark gut
verquirlen. Die Kardamomsamen im Morser fein zerstoflen und
zusammen mit Frischkise und Wodka zur Eiermilch geben. Alles
gut verrithren und auf den Apfeln verteilen.

Die Tarte im vorgeheizten Backofen 20-25 Minuten backen.
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