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VICTORIA
BECKHAM, 37,
hat frischen Lavendel
eingekauft. Seine
mmahschen
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KRAUTER-DIAT
Abnehmen ganz ohne
Hungern: BUNTE
stellt effektive Helfer
fiir einen gesunden und
schlanken Korper vor

risches Griin spriefit jetzt iiber-
allund auf den Wochenmarkten
bieten die Handler biischelwei-
se Frithlingskréduter wie Kerbel,
Léwenzahn oder Bérlauch an.
wDeshalb ist der Mai der ideale
Zeitpunkt fiir eine gesunde
und effektive Entschla-
ckungskur*, erklart Krau-
terpddagogin Karin Grei-

ner aus Kleinberghofen in
Bayern. Denn frische Kriu-
ter schmecken nicht nur her-
vorragend, sie ddmpfen auch Heihun-
gergefiihle und regen den Abbau von
Fettpolstern an.
Kiichen- und Wildkrauter ent-
halten groRe Mengen an le-
benswichtigen Vitaminen,
% | Mineralstoffen und Spu-
renelementen. Hinzu kom-
men andere positiv wirken-
de Substanzen, beispielsweise
Chlorophyll, das Bldttern und Gréasern
ihre griine Farbung verleiht. Oder dthe-
rische Ole, die fiir den charakteristischen
Duft und Geschmack von Wiirz-

pflanzen verantwortlich sind.
Und spezielle Bitterstof-
fe, welche die Pflanze vor
dem Gefressenwerden und
Schédlingen schiitzen. An-
dere Pflanzenstoffe bewah-
ren Krauter vor Erkrankungen
und hoher UV-Belastung. All diese bio-
logischen Substanzen entfalten auch im
menschlichen Kérper ihre Wirkkrifte:
Sie fangen die zellschadi-
genden freien Radikale
ab, regen die Zellrege-
neration an, unterstiit-
zen die Funktionen P

20| 2011 BUNTE 85



[l GESUNDHEIT

Kiichenkriuter
sind heilende

PFLANZEN

P von Leber, Galle und Niere, schwem-
men Wassereinlagerungen und Gift-
stoffe aus und beschleunigen den Ab-
bau von Fettdepots.

Schnittlauch, Petersilie oder Rosmarin
sind also nicht nur Wiirzmittel, sondern
hochpotente Heilpflanzen. In der Phy-
totherapie werden Krauter seit Jahr-
hunderten zur Behandlung
verschiedenster Erkran-
kungen wie Verdau-

ungsproblemen, In-

fektionen oder Herz-

Kreislauf-Beschwerden
eingesetzt. Doch nurin
der richtigen Dosierung
entfalten Krduter ihre Heilkraft: Jeder
Mahlzeit sollte man zunachst nur ein bis
zwei Teeloffel gehackte Krauter beigeben
und die Menge allméhlich auf maximal
eine Handvoll pro Gericht steigern. Denn
ein Zuviel des stoffwechselanregenden
Griins kann zu unangenehmen Neben-
erscheinungen wie Kopfschmerzen, Kreis-
laufproblemen, Blihungen oder Durch-
fall fithren.
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Wild wachsen-
de Krauter sind
reich an Aroma-
und Vitalstoffen.
In freier Natur miis-
sen sie sich gegen widrige Umweltbedin-
gungen behaupten und bilden daher eine
Vielzahl oft entschlackender Substanzen.
Doch auch geziichtete Krduter wie Basi-
likum, Kresse oder Thymian sind noch
erstaunlich gehaltvoll und ebenfalls idea-
le Schlankmacher.
Egal ob man Gundermann oder Ganse-
bliimchen vom Sonntagsausflug mit-
bringt oder auf dem Markt Thymian oder
Kresse kauft: Krduter sollten immer frisch
verwendet werden, da sie schnell ihre
Wirkkréfte einbiiRen. Am besten lagert
man die empfindlichen Pflanzen in einem
feuchten Kiichentuch im Gemiisefach des
Kiihlschranks. , Krduter darf man nie-
mals in ein Wasser-
glas stellen, die Stingel
faulen sonst schnell”,
warnt Kultkéchin Sonja
Riker aus Miinchen.
»Und man sollte sie
erst kurz vor der Ver-

Tippszum wendungwaschen und
Selberziehen: - 3
.Der magische schneiden." Zu war-

Garten" von men Gerichten wie bei-

spielsweise Kerbel-

Ursula Kopp,
Bassermann

Verlag, 1499 €

HUGH
JACKMAN,

suppe gibt man die Krauter erstam Ende
der Kochzeit hinzu, da starke Hitze die
Vital-, Farb- und Aromastoffe zerstort.
Einige Wildpflanzen wie Giersch, Léwen-
zahnund Brennnessel eignensich auchals
Gemiise. Am besten schme-
cken die herben Wild-
pflanzen zu Spinat
oder Mangold. Brenn-

nesseln sind iibrigens

aulerstwertvolle Wild-
pflanzen und ideale Be-
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gleiter bei einer Vitalisie-
rungskur. Man pfliickt die jungen Triebe
mit Handschuhen. Daheim schiittet man
sie in ein Sieb, wascht sie und gibt die P

Mit fortschreitendem Alter sinkt
generell die Beweglichkeit. Aktiv
erhaltend wirkt bewuBte Ernah-
rung, in Bewegung bleiben und

LIPOaktivG

zur didtetischen Behandlung von
« GelenkverschleiB (primérer Arthrose)
« entziindlich-rheumatischen
Gelenkbeschwerden S
Ihre Extraportion ,,Rostschutz*: 3 kleine griine Képseln LIPOaktiv G taglich.
Fragen Sie nach der Kurpackung mit Preisvorteil und Wohlfiihitagebuch.
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KLEINES WILDKRAUTERLEXIKON

an muss kein Botaniker sein, um Krauter zu pfliicken. Ein paar Tipps soll-
te man jedoch befolgen: Die Sammelstellen sollten nicht an stark befah-
renen StraBen liegen. Pflucken Sie auf Wiesen oder Lichtungen und nicht
an Baumen, wo Hunde ihr Geschaftverrichten. Blatter werden gewaschen, Bliten
nicht, um den vitalstoffreichen Nektar und die Pollen zu schonen. Insekten .

verschwinden, wenn man die Bluten unter Zeitungspapier legt.

GUNDERMANN wirkt entzindungs-
hemmend, entgiftend, harntreibend und
regt den Stoffwechsel an.

Fundorte: Auf allen Wiesen.
Sammelzeit: Blatter ganzjah-
rig, Bliiten April bis September.
Kiichentipps: Frische Blatter und
Bliten passen zu allen Gerich-

ten, die Blatter konnen auch ge-

‘ dunstet in Suppen oder SoBen
verarbeitet werden.
GANSEBLUMCHEN fordern den Fett-
abbau sowie die Ausschwem- ;

mung von Gewebswasser
und Giftstoffen.
Fundorte: Auf Wiesen.
Sammelzeit: Marz bis
November:
Kiichentipps: Die Blatter
schmecken wie Feldsalat. Bluten und
Blatter passen zu allen Gerichten, kon-
nen auch als Tee zubereitet werden.
BARLAUCH optimiert den Fettstoff-
wechsel und ist blutreinigend.
Fundorte: An nahen Gewassern
oderfeuchten Stellen in Parks, auf
Wiesen und an Waldrandern.
Sammelzeit: Marz bis Mai.
Kiichentipps: Blatter, Stiele,
Knospen und Bluten werden
roh als Salat, Pesto oder Wiirz-
mittel zu allen Speisen, gedunstet
zu Suppe, SoBe oder Spinat verarbeitet
oder Gemiusegerichten beigegeben.
HOLUNDERBLUTEN entschlacken,
entsauern, wirken harn- und schweiB-
treibend und immunstarkend.
Fundorte: AnScheu-
nenund Zaunen.

Sammelzeit:
Mérz bis Mai.
Kiichentipps:

Zu Salaten, in Teig
ausgebacken
als Ktchlein.

GIERSCH wirkt abfuhrend,
entwassernd und senkt den %

Harnsaurespiegel.
Fundorte: In Garten, auf Fel-
dern und Wiesen.
Sammelzeit: April bis August.
Kiichentipps: Junge Blatter, Bliten-
knospen und Bluten frisch als Salat
oder Wiirzkraut verwenden. Gedunste-
te Blatter schmecken spinatahnlich. Gut
inSuppen, SoBen, Gemiise oder Risotto.

LOWENZAHN wirkt blutreinigend, ab-
fuhrend und harntreibend.
Fundorte: Auf Wiesen.
Sammelzeit: Junge Blatter, Knospen und
Bltten im Fruhjahrund Sommer,
Wurzeln im Herbst. D ¥
Kiichentipps: Frische Blat-
terzu Salaten, als Pesto oder
Wiirzkrautzu allen Speisen,
Bliiten zu Salaten, getrock-
nete Wurzeln als Tee.
BIRKENBLATTER ent-
schlacken, entwassern und stabilisieren
den Blutzuckerspiegel
Fundorte: In Mischwaldern und Parks.
Sammelzeit: April bis August.
Kiichentipps: Junge Blatter zu Roh-
kostgerichten und Misch-
salaten. Altere Birken-
blatter eignen sich gut
fur Presssaft oder ge-
trocknet als Schlank-
heitstee.
SAUERAMPFER starkt die
Funktionen der Leber und al-
ler Verdauunasorgane, hilft bei Magen-
beschwerden und wirkt mild abfihrend
Fundorte: Auf Wiesen, an Waldrandern
Sammelzeit: Marz bis Juni.
Kiichentipps: Frische, junge Blst-
ter zu Salaten, als Pesto oder
Wiirzkraut zu deftigen Speisen.
Gedunstetzu Suppen, SoBen,
Risotto, Gemuse- und Fleisch-
gerichten

{
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Ereldionsprobleme®

Viele Manner haben Erektionsstérungen.
Sprechen Sie mit Ihrem Arzt. Er kann
auch lhnen helfen. Zum Beispiel

mit einem Medikament. Mehr Infos:

www.helden-der-liebe.de
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Kréutersaft hilt lange SATT

P abgetropften Blattchen aufein Kiichen-
tuch. Mit einem zweiten deckt man die
Kréduter zuund rollt mit einem Nudelholz
sanftdariiber. , Diese Prozedur garantiert,
dass die mit der reizenden Fliissigkeit ge-
fiillten Brennhdrchen villig zerstort wer-
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¥4 irkt mild
abfiihrend
5

den", erkldrt Karin Greiner. Und
noch einen Tipp hat die Krauter-
fachfrau: ,Vor jeder Mahizeit sollte man
ein, zwei Schnapsgldschen Kréutersaft trin-
ken." Dafiir zwei Teeltffel grob gehackte
Krduter mit etwas Wasser, Buttermilch

oder Tomatensaft piirie-
ren. Dieser Trunk aktiviert
die Fettverbrennung und
das Séttigungszentrum im Ge-
hirn. Folge: Man isst weniger—und bleibt
viel langer satt. CAROLA ENGLER
Weitere Infos: www.essbare-wildpflanzen.

de, www.heilkrduter.de

KRAUTERREZEPTE FUR DIE FRUHJAHRSKUR

Drei Grundregeln fur gesundes Ab-
nehmen: 1. Taglich zwel Liter stilles
Wasser und Krautertees trinken (z. B.von
Bad Heilbrunner). 2. Nur drei Mahlzei-
ten am Tag essen. 3. Zu jedem Gericht
mindestens einen Teeloffel bis hochs-
tens eine Handvoll frische Krauter geben.
Hiereinige kreative Anregungen unserer
Krauterexpertinnen fir leichte
Fruhlingsgerichte:

Karin Greiner, Diplom-
biologin, veranstaltet
Wildkrauterwanderungen
und Kravterkochkurse
(www.ptlanzenlust.de)

Meret Bissegger schrieb
das Buch Meine wilde
PHanzenkiiche" (AT
Verlag, 3490 € www.
merethssegger.ch)

FRUHSTUCK

1 Obstsalat mit Holunder-
bliiten. 2 Miisli mit Joghurt
und Zitronenmelisse.

3 Vollkornbrot mit Schnitt-
lauchquark. 4 Riihreier

mit Tomaten und Basilikum.

5 Hirsebrei mit Erdbeeren

und Minze. 6 Omelette mit
Giersch. 7 Dinkelbrétchen
mit Bidrlauchkise.

Sonja Riker erfindet
ungewohnliche Rezepte:
SuppenGliick” (Kunst-
mann Verlag, 1990 €,
www.susaonlme.de)

MITTAGS & ABENDS
1 Spargelcremesuppe mit
Petersilie (Spargel in Stiicke
schneiden, in Gemiisebrii-
he diinsten, piirieren und

2 EL gehackte Petersilie un-
terziehen). 2 Pellkartoffeln
mit Sauerampferquark. 3 Ge-
grillter Lachs an Giersch-
spinat. 4 Tomaten-Erdbeer-
Shot mit Basilikum (3 mit-
telgrole Tomaten hauten,
wiirfeln und mit 100 g Erd-
beeren in Briihe kurz garen.
Piirieren, mit rotem Pfeffer
und Basilikum garnieren).
5 Hithnchenbrust mit
Ananas auf Brennnessel-
Lindenbliiten-Salat.

6 Gurken-Senf-Kaltschale
mit Hiittenkdse und Minze
(1/2 Gurke schdlen, schnei-
den, mit 1 EL Joghurt und
1/2 TL Dijon-Senf piirieren
und nach Geschmack wiir-
zen. Dazu Gurkenstdbchen

Salat aus Brenngesseln und Lindenbliiten

mit Dip aus 80 g Hiitten-
kdse mit frischer Minze
reichen). 7 Spaghetti mit
Scampi und Tomaten-Sau-
erampfer-Sofe. 8 Spiegel-
eier mit Putenbrust und
Brennnesselspinat. 9 Salat
mit Léwenzahn und Avo-
cado. 10 Bérlauchknospen
mit Wildreis (1 Bund Bar-
lauchstdngel mit Knospen,
1 kleines Stiick Ingwer
und eine Karotte in Strei-
fen schneiden. Im Wok
anbraten, fertig diinsten
und mit Barlauchbliiten
bestreuen).

FOTO5: STOCK FOQD, SIFFERT/WEINWELTFOTO (2), SKORUPPA/BUNTE. INTERTOPICS, A-WAY

formoline L112, Lipidbinder zur Unterstiitzung der Behandlung van Ubergewicht, Unterstiiizung der Gewichtskontrolle und
zur Verminderung der Cholesterinaufnahme aus der Nahrung. Leistungsfahigkeit offiziell gepriift und bestatigt durch EG-
Prilfbescheinigung. Anwendung im Rahmen moderater Digtmafinahmen. Biomedica/Aschaffenburg. www.formoline.de

Mit formoline L112, einer bewussten Ernahrung und leichter
Bewegung ist es moglich, dauerhaft und gesund abzunehmen.

2 Tabletten formoline L112 zum Essen binden wirksam einen
wesentlichen Teil der Nahrungsfette. So kdnnen Sie viele
Kalorien sparen und lhren Erfolg beim Abnehmen steigern.
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